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RESUMEN

La fundamentación teórica acerca de las estrategias de investigación es muy común en terrenos de la medicina y la salud,
ya que permite al profesional intervenir adecuadamente según el nivel de evidencia que se presente a la luz de un nuevo
conocimiento revisado.  Esta articulación de paradigma conlleva a  cambios sustanciales  en la  praxis  profesional.  La
investigación en la ciencia del entrenamiento físico representa un campo de trabajo intensivo que posee una función
decisiva para el futuro papel de la disciplina. No se trata simplemente de un papel reflexivo, sino también el cambio de
dimensión en algunas posiciones de índole experimental o de característica empírica exclusivamente. De esta forma la
comprensión y posterior puesta en marcha de cualquier programa de entrenamiento con fines deportivos, recreativos o de
salud conllevaran a un error metodológico inevitable que no dejara más que pretensiones erradas en el imaginario social
del  participante.  Para  ello  se  pretende  la  concientización  del  uso  no  adecuado  de  algunos  preceptos  que  rodean
principalmente el área del entrenamiento físico con fines saludables, es decir en participante no deportista.
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ABSTRACT

The theoretical basis for research strategies is very common in subjects of medicine and health, since it allows the
professional to achieve accordingly, the level of evidence that is presented in the light of a new reviewed knowledge. This
association of archetype leads to substantial changes in professional praxis. Research in the science of physical training
represents an intensive field of work that plays a decisive role in the future aspects of discipline. It is not simply a reflexive
role, but likewise the change of dimension in some positions of experimental nature or empirical characteristic exclusively.
The understanding and subsequent implementation of any training program for sports, recreation or health purposes will
lead to an inevitable methodological error that leaves no more than wrong semblances in the participant's social ideal. This
is intended to raise awareness of the maltreatment of some precepts that mainly surround the area of physical training for
healthy purposes, in a non-athlete participant.
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La ciencia  del  entrenamiento  se  deduce en gran parte  por  la  forma correcta  y  estricta  del  proceder,  es  decir,  la
metodología del entrenamiento. En este sentido, la propia metodología se desarrollara según sea el campo de acción del
entrenador en cuestión, que para el caso tendrá que ver con los ámbitos del rendimiento físico para la salud. Para ello se
cuenta en la mayoría de los casos con intervenciones de tipo preventivo como la actividad física regular, elemento que
aunque se ha podido constatar su eficacia por medio de experimentos tan clásicos como el publicado en la revista Lancet
en 1953, por Morris y colaboradores,[1] aun así no permite dar claridad suficiente a las necesidades de función del
individuo, ya que su mecanismo espontaneo no facilita la cuantificación y objetividad.

Otro concepto que se desarrolla comúnmente no solo en el ámbito de las publicaciones [2], sino también en programas
gubernamentales para adquisición de hábitos de vida saludables es el deporte. Este tipo de actividad física se ha logrado
mantener a lo largo del tiempo por su carácter holístico de la salud, ya que el individuo logra en un mismo proceso un
gasto calórico importante junto con la preponderancia recreativa, esto sin mencionar uno de los aspectos que pueda
generar mayor dificultad en la puesta en marcha de un programa de entrenamiento, la adherencia [3].  Entonces, ¿por qué
no simplemente utilizar el deporte como un totalizador para el manejo de programas de entrenamiento físico para no
competidores? El gran problema que plantea el uso del deporte sin preparación previa es la incidencia de lesión en el
participante  ocasional,  sobretodo  en  el  uso  de  herramientas  con  sobrecargas  y/o  entrenamiento  de  la  fuerza
neuromuscular [4], esto sin contar otro tipo de complicaciones que se puedan presentar en el transcurso de la actividad.

Es reconocida la importancia que tiene la dosificación del ejercicio físico (prescripción) [5], elemento sustancial en la
metodología del  entrenamiento del  rendimiento físico para la salud.  Es precisamente este el  propósito del  presente
artículo, el establecimiento de este sustancial paradigma, entendido como: “teoría o conjunto de teorías cuyo núcleo
central se acepta sin cuestionar y que suministra la base y modelo para resolver problemas y avanzar en el conocimiento”
[6]. Dicha noción ha tenido cambios a lo largo de la trayectoria de la ciencia teniendo como significado sustancial la
Estructura de las Revoluciones Científicas de 1969 (The Structure of Scientific Revolutions) de Thomas Samuel Kuhn,
donde su reflexión filosófica lo conlleva a su tesis central de plantear que las nuevas teorías científicas no nacen por
verificación ni por falsificación, sino por sustitución; esta sustitución es muy compleja, laboriosa y penosa en cada caso. 

Lo anterior lleva a pensar que aunque el paradigma actividad física-deporte-salud es compresible en su anti tesis de por sí,
pues ha encontrado resistencia en el simple concepto practico ya que como es costumbre en los diferentes programas de
intervención en la población la premisa básica es el movimiento sin importar a que costo. Es decir que podríamos estar
ante un riesgo de mala praxis por parte de las instituciones que recomiendan la actividad física y el deporte como
mecanismo de tratamiento en las enfermedades crónicas no transmisibles. Así mismo, los centros de acondicionamiento
físico donde idealmente se impartiría un procedimiento seguro en el marco de una programación de ejercicio físico
saludable, estaría muy lejano de la realidad, ya que vemos aun la presencia de formatos pre establecidos de movimientos
basados en esencia de deportes como el fisicoculturismo o la halterofilia [7] (rutinas de entrenamiento) pasados por
doquier según el objetivo físico a conseguir. No obstante, ahora vemos la proliferación de centros de entrenamiento
enfocados al rendimiento deportivo en población no deportista [7,8] (Box Crossfit-Salas funcionales), todo esto sin control
de algún ente competente para sancionar y poner en evidencia los riesgos que puedan conllevar dicha práctica.  

Los paradigmas son realizaciones científicas reconocidas (dogmáticas) que, durante cierto tiempo proporcionan modelos
de problemas y soluciones a una comunidad científica en particular, en este caso la ciencia del entrenamiento físico para la
salud, que hasta hace un tiempo tenía que valerse de la evidencia existente en el deporte y los altos logros competitivos. Es
por eso que aún podemos encontrar terminología muy anidada a este ámbito y que aún seguimos utilizando muchas veces
sin percatarnos tan siquiera. Ejemplo de ello lo encontramos en el uso de términos de la planificación contemporánea
deportiva por ciclos del Dr. Fernando Valdivieso, [9] donde intentamos infructuosamente hacer coincidir desde mesociclos
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competitivos  hasta  microciclos  de  choque  en  un  objetivo  estético  o  profiláctico  en  el  marco  de  un  programa  de
acondicionamiento neuromuscular, o lo que es peor, realizar la dosificación del esfuerzo con sobrecargas basados en
volúmenes por tonelaje y en intensidad de porcentajes relacionados con el 1RM (XRM´s).

Por supuesto que es de comprender la complejidad que presenta realizar una línea divisoria entre deporte y ejercicio físico,
ya que es inevitable contar aún con alguna terminología causal de la bibliografía citada. Pero gracias al interés que
presenta esta área de conocimiento, se ha logrado por medio de diferentes instituciones de gran prestigio, aclarar temas
que proponen desafíos a la práctica profesional para con los participantes, es decir un cambio y el establecimiento de un
nuevo paradigma científico. Para ello sería conveniente, antes que nada, el uso de adecuado y consensuado del lenguaje
que le pertenece a cada profesión. Podemos usar a modo de ejemplo el componente básico de la condición física que ha
tenido cambios sustanciales a lo largo de la trayectoria científica y que a su vez presenta un gran interés tanto para el
practicante como para el que lo dosifica, la fuerza.

Para poder justificar el paradigma científico de la fuerza dado las dificultades derivadas de las múltiples connotaciones
dadas al término, Kuhn en el posdata a la edición de 1969 señala que: “el paradigma es aquello que comparten los
miembros de una comunidad científica en particular, ya que puede ser visto también como un modelo o patrón aceptado tal
como una decisión judicial es aceptada en el derecho común”. Por consiguiente, uno de los paradigmas más controversiales
a la luz de la nueva evidencia, y que a su vez refuerza la idea de autores que lo habían expresado en su época. Es el caso de
Seirul.lo (1996) en Cometti [10] que contempla a la fuerza no como un integrante de las condiciones físicas condicionales
sino más bien como la base para poder generar el correcto desarrollo de las demás. Incluso se podría aventurar a decir que
realmente la única condición física del ser humano para su evaluación y desarrollo seria la fuerza neuromuscular, tal como
lo afirma el Dr. González Badillo en sus diferentes disertaciones. [11] De aquí se desprenden una serie de reflexiones
acerca del entrenamiento aplicado a la fuerza tal como los componentes para su dosificación y el estado de los diferentes
mecanismos de manifestación denominados erróneamente como entrenamiento de la fuerza máxima, fuerza hipertrofia,
fuerza  tono;  o  consideradas  como sinónimos  los  términos  fuerza  velocidad,  explosiva  y  potencia;  o  lo  que  es  más
contradictorio combinar algunos de los efectos fisiológicos de la resistencia cardiorrespiratoria con los de la fuerza
neuromuscular. De ahí que se exprese como entrenamiento de la fuerza para la capilarización o marcación. Aunque el
objetivo aquí no es adentrarnos en la lectura que esclarece estas dudas, si instamos a su consulta y estudio para su
posterior entendimiento. [12]

Cabe concluir que dentro del espectro de las estrategias de investigación en las ciencias del entrenamiento físico y el
estado actual de la práctica misma en cualquier lugar donde se imparta el acondicionamiento físico dejan aún un gran
espacio para el  compromiso de la ciencia del entrenamiento físico en el  tratamiento y prevención de las diferentes
enfermedades crónicas no transmisibles. Además, se tiene que tener claro que en este campo de aplicación y control se
trata de influir principalmente en las decisiones políticas que se encuentran hasta el momento muy divorciadas de la
realidad de los sitios donde se imparte este tipo de prácticas y por sobre todo en la legislación y reglamentación que le
pertenecen a la práctica profesional del entrenador. 
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