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RESUMEN

El objetivo de esta investigación fue valorar la influencia de la aplicación de un Programa de ejercicios físicos virtuales 
en tiempos de Covid-19 para el fortalecimiento de la fuerza muscular, en personas adultas de Ciudad del Carmen 
Campeche. Responde a un diseño pre experimental con pre-test y pos-test para el mismo grupo de personas inves-
tigadas. Consistió en llevar a cabo un programa de ejercicios físicos para fortalecer la fuerza muscular como una de 
las medidas preventivas más eficaces para retrasar la aparición de enfermedades crónicas degenerativas. La pobla-
ción con quienes se trabajó en el programa fue un grupo de 16 personas adultas, en el rango de edad 18 a 23 años. 
El mismo se realizó desde casa utilizando la tecnología digital. Con los resultados obtenidos en la investigación, se 
pudo comprobar que el programa de ejercicios físicos en línea, para el desarrollo de la fuerza muscular en adultos, 
fue favorable, ya que se encontró un incremento en las repeticiones de los ejercicios funcionales en el 100% de sus 
participantes. Por ello se considera que hay diferencias significativas entre ambas mediciones de las variables lo cual 
quedó demostrado estadísticamente mediante la prueba de rangos de Wilcoxon de la estadística no paramétrica.
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ABSTRACT

The objective of this research was to assess the influence of the application of a virtual physical exercise program in 
times of Covid-19 to strengthen muscle strength in adults from Ciudad del Carmen Campeche. It responds to a pre-
experimental design with pre-test and post-test for the same group of people investigated. It consisted of carrying out a 
physical exercise program to strengthen muscle strength as one of the most effective preventive measures to delay the 
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appearance of chronic degenerative diseases. The popu-
lation with whom we worked in the program was a group 
of 16 adults, in the age range 18 to 23 years. It was ca-
rried out from home using digital technology. With the re-
sults obtained in the research, it was found that the online 
physical exercise program, for the development of muscle 
strength in adults, was favorable, since an increase in the 
repetitions of functional exercises was found by 100%. of 
its participants. For this reason, it is considered that there 
are significant differences between both measurements of 
the variables, which was statistically demonstrated using 
the Wilcoxon rank test of non-parametric statistics.

Keywords: Physical exercises, Muscle strength, Covid-19.

INTRODUCCIÓN

Para Kwon et al. (2023), la aparición del virus SARS-CoV-2, 
altamente contagioso, en la pandemia de Covid-19 y los 
esfuerzos de contención de respuesta ciertamente estu-
vieron asociados con cambios en los estilos de vida de 
las personas. Entre las normas aplicadas para el distan-
ciamiento social, se incluyó el cierre de gimnasios, pisci-
nas y las instalaciones deportivas, lo que se asoció con 
cambios en la actividad física (de Souza, 2023; Alzate et 
al., 2023; González et al., 2024; Villareal et al., 2024). Esta 
medida propició que personas en todo el mundo presen-
taron dificultades para participar en actividad física y la 
prevalencia disminuyó hasta en un 50% durante la pan-
demia (Theis et al., 2021). 

Park et al. (2023) consideraron que la actividad física era 
estable o consistente antes del período pandémico, con 
una marcada disminución durante la pandemia, particu-
larmente entre individuos sanos y subgrupos con mayor 
riesgo de resultados negativos, incluidos adultos mayo-
res, mujeres, habitantes urbanos, residentes y aquellos 
con episodios depresivos. Otro de los riesgos durante 
la pandemia radicó en la aparición o agravamiento de 
la obesidad. Autores como Zhou et al. (2024), describie-
ron una asociación significativa entre un Índice de Masa 
Corporal (IMC) más alto antes de Covid-19 y un mayor 
riesgo de aparición de secuelas post-aguda de la infec-
ción por SARS-Cov-2 en pacientes pediátricos. De ahí la 
importancia de la práctica de actividad física durante este 
tiempo de aislamiento social fomentar la actividad física 
como elemento vital del bienestar general ante la adversi-
dad. Al promover la actividad física, las personas pueden 
afrontar mejor los desafíos que planteó la pandemia y salir 
más fuertes después de ella. (Ahsan & Abualait, 2024)

Estudios realizados en México, como el llevado a cabo 
por Lozano et al. (2024), revelan una relación directa en-
tre la ingesta de alimentos recomendables y no recomen-
dables durante la pandemia, lo que influye también en la 
aparición de la obesidad por inactividad física unida al 

consumo de alimentos. A pesar de que muchas de las 
investigaciones citadas anteriormente consideran que en 
alguna medida la práctica de actividad física se mantu-
vo estable o aumentó, autores como Tárraga et al., (2023) 
plantean que Este aumento no se ha encontrado en el 
caso de las actividades de fuerza muscular y flexibilidad.

Teniendo en cuenta lo descrito anteriormente, la presente 
investigación fue realizada con el fin de fortalecer la fuerza 
muscular en el tiempo de pandemia Covid-19 en Ciudad 
del Carmen, Campeche; mediante un programa de ejer-
cicios en casa que contribuyera al fortalecimiento de la 
fuerza muscular.

MATERIALES Y MÉTODOS

La investigación se realizó bajo un enfoque cuantitativo, 
de tipo experimental y consistió en llevar a cabo un pro-
grama de ejercicios físicos en línea para el fortalecimiento 
de la fuerza muscular lo cual es una de las medidas pre-
ventivas más eficaces para retrasar la aparición de enfer-
medades, en el tiempo de pandemia Covid-19 en Ciudad 
del Carmen, Campeche.

Se realizó a partir de un diseño pre experimental de pre-
test y pos-test con el mismo grupo de personas y consis-
tió en llevar a cabo un programa de ejercicios físicos en 
línea para el fortalecimiento de la fuerza muscular es una 
de las medidas preventivas más eficaces para retrasar la 
aparición de enfermedades, en el tiempo de pandemia 
Covid-19 en Ciudad del Carmen, Campeche.

La población con la que se trabajó en el programa son 
personas que no acudían al gimnasio, estudiantes de la 
universidad y también personas adultas externas a ella. 
Estas se mantienen en un rango de peso regular. El pro-
grama se enfoca en ejercicios en casa para el fortaleci-
miento de la fuerza muscular, utilizando materiales que 
cualquiera puede tener en casa, como bancos pequeños 
de madera, mancuernas, cuerda para saltar, ejercicios 
con peso corporal, etc. Es importante decir que el ejer-
cicio contribuye al fortalecimiento de la masa muscular, 
sin embargo, la alimentación y la calidad del estado de 
sueño es fundamental.

Este programa se realizó desde casa durante el confina-
miento debido a la pandemia del Covid-19. Utilizando la 
tecnología digital, se trabajó con 16 personas. De ellos 2 
hombres y 14 mujeres en el rango de edad 18 a 23 años. 
Se aplicó el primer test en el mes de septiembre, después 
se trabajó durante 3 meses con sesiones de clases y apli-
cando el programa de fuerza. A finales de noviembre se 
aplicó el último test para ver los resultados esperados de 
dicho programa.

Para la realización de las mediciones de la variable de-
pendiente se utilizaron los siguientes instrumentos válidos 
y confiables: 
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• Test de Push up/flexiones de brazos (lagartijas) en 1 minuto.

• Test abdominal en 1 minuto.

• Test de fuerza de las extremidades inferiores.

Consideraciones éticas

El programa de ejercicios físicos, se llevó a cabo con excelentes resultados. Cuidando siempre la integridad física y 
moral del entrenado. El participante tuvo una integración voluntaria al programa. Además, se le indicó que tenía dere-
cho a retirarse del estudio en cualquier momento si así lo deseaba.

El principio del consentimiento informado implica que los investigadores proporcionen suficiente información y garan-
tías sobre su participación para que los individuos puedan comprender las implicaciones de su participación y puedan 
tomar una decisión libremente informada, considerada y tomada sobre si hacerlo o no, sin ejercer presión o coerción 
alguna. Se les informó sobre la privacidad y el anonimato de los participantes.

RESULTADOS-DISCUSIÓN

Las pruebas se aplicaron en dos momentos, al inicio y después del programa de actividad física. El implementar las 
actividades, trajo consigo muchos cambios para los participantes, la evolución de los mismos y ver la efectividad de 
la propuesta. A continuación, se presentan los resultados de la valoración de las pruebas físicas antes y después de 
aplicar la propuesta del programa de ejercicios físicos en línea en tiempos de Covid-19 para el desarrollo de la fuerza 
muscular en adultos de Ciudad del Carmen, Campeche. 

En la Tabla 1. Se muestran los resultados obtenidos de la primera prueba antes de iniciar el programa de actividad 
física en línea, la prueba fue aplicada a 14 mujeres y 2 hombres, de un rango de edad de 18 a 23 años.

Tabla 1: Resultados del pre-test.

PRE-TEST

SUJETOS
60 SEGUNDOS 60 SEGUNDOS 60 SEGUNDOS

ABDOMINALES LAGARTIJAS SENTADILLAS

1 20 8 23

2 7 6 30

3 9 1 17

4 11 1 22

5 12 2 14

6 15 2 31

7 22 6 22
8 14 2 14

9 17 8 19

10 13 3 22

11 17 3 18

12 22 2 15

13 15 1 13

14 18 1 26

15 27 4 22

16 12 2 13

Fuente: elaboración propia.

La Tabla 2 muestra los resultados obtenidos de la segunda prueba después de terminar el programa de actividad física 
en línea, la prueba fue aplicada a 14 mujeres y 2 hombres de un rango de edad de 18 a 23 años.
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Tabla 2: Resultados del pos-test.

POSTEST

SUJETOS
60 SEGUNDOS 60 SEGUNDOS 60 SEGUNDOS

ABDOMINALES LAGARTIJAS SENTADILLAS

1 40 20 50

2 25 13 43

3 18 5 32

4 19 6 38
5 23 9 44
6 36 8 48

7 40 12 44

8 30 9 35

9 29 18 38

10 23 12 39

11 32 12 38

12 39 9 38

13 32 5 35
14 29 5 46

15 41 12 48

16 25 9 30
Fuente: elaboración propia.

En la Figura. 1 se muestra la comparación entre los resultados del pre-test y el post test para abdominales, se percibe 
una clara mejora en la prueba de abdominales en todos los participantes después de realizar el programa.

Fig 1: Comparación entre pre-test y pos-test abdominales

Fuente: Elaboración propia.

Al realizar una comparación entre las medias del pre-test y del post-test de los resultados en la prueba de abdomina-
les puede observarse que la media del grupo obtenida antes de la aplicación del programa fue de 14 repeticiones, al 
realizar la segunda medición se obtuvo una media de 28 repeticiones. Se muestra una diferencia entre ambas medias 
en las repeticiones de cada abdominal realizada.
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La Figura. 2 muestra la comparación entre los datos obtenidos del pre-test y el post test en la prueba de sentadillas 
donde se aprecia una clara mejora en todos los participantes después de implementado el programa propuesto. 

Fig 2: Comparación entre pre-test y pos-test sentadillas

Fuente: Elaboración propia.

En lo concerniente a la prueba de sentadillas, la media del grupo obtenida antes de la aplicación del programa fue de 
20 repeticiones, al realizar la segunda medición se obtuvo una media de 40 repeticiones, mostrándose la diferencia 
entre ambas medias del grupo.

En la Figura. 3 se muestra la comparación entre los resultados del pre-test y el post-test de la aplicación del programa 
de ejercicios, donde se muestra que también hubo una mejora en la prueba de lagartijas en todos los participantes 
después de realizar el programa.

Fig 3: Comparación entre pre-test y pos-test lagartijas

Fuente: Elaboración propia

La comparación entre las medias del pre-test y del post-test de los datos obtenidos en la prueba de lagartijas donde la 
media del grupo obtenida antes de la aplicación del programa fue de 3,25 repeticiones; al realizar la segunda medición 
se obtuvo una media de 10,25 repeticiones, mostrándose la diferencia entre ambas medias del grupo. 

Para comprobar estadísticamente nuestra hipótesis y conocer si existen diferencias significativas entre ambas medi-
ciones, se realiza un tratamiento de los datos mediante el programa estadístico SPSS mediante la prueba no paramétri-
ca conocida como Prueba de Rango de Wilcoxon, la cual permite comparar las medias para muestras relacionadas de 



6 Vol 17 | No.3 | mayo-junio |  2025
Publicación continua
e5073

UNIVERSIDAD Y SOCIEDAD | Revista Científica de la Universidad de Cienfuegos | ISSN: 2218-3620

datos que no siguen una distribución normal. Los valores 
arrojados ver en Tabla 3.

Tabla 3: Análisis estadístico abdominales pre-test y post-
test

abdominales_post
abdominales_pre

Z -3.518b

Asymp. Sig. (2-tailed) 
= P 0.000435

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Fuente: Resultados de la aplicación del SPSS

El valor que arroja la prueba de rangos de Wilcoxon es 
0.000435 para la variable abdominales el cual es menor 
al valor de significancia α = 0.05 por lo que se deduce 
que existieron cambios significativos entre el pre-test y el 
post-test para esta prueba. Ver Tabla 4.

Tabla 4: Análisis estadístico sentadillas pre-test y post-test

sentadillas_post
sentadillas_pre

Z -3.520b

Asymp. Sig. (2-tailed) = P 0.000432
a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Fuente: Resultados de la aplicación del SPSS

El valor que arroja la prueba de rangos de Wilcoxon es 
0.000432 para la variable sentadillas el cual es menor 
al valor de significancia α = 0.05 por lo que se deduce 
que existieron cambios significativos entre el pre-test y el 
post-test para esta prueba. Ver Tabla 5.

Tabla 5: Análisis estadístico lagartijas pre-test y post-test

lagartijas_post
lagartijas_pre

Z -3.532b

Asymp. Sig. (2-tailed) = P 0.000413
a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Fuente: Resultados de la aplicación del SPSS

El valor que arroja la prueba de rangos de Wilcoxon es 
0.000413 para la variable lagartijas el cual es menor al 
valor de significancia α = 0.05 por lo que se deduce que 
existieron cambios significativos entre el pre-test y el 
post-test para esta prueba.

Como se observa en las tablas anteriores arrojadas por 
el SPSS en todos los casos el P valor es menor que el 

valor de nivel de significancia estadística (α = 0.05.) por 
lo que podemos afirmar que hay diferencias significativas 
entre ambas mediciones de las variables involucradas 
en la investigación y contribuye a comprobar la hipótesis 
planteada. 

CONCLUSIONES

De acuerdo a los resultados obtenidos se pudo comparar 
los valores iniciales y finales de los test aplicados, donde 
se evidencia que la aplicación del programa de ejercicios 
físicos en línea, en tiempos de Covid-19 para el desarrollo 
de la fuerza muscular en adultos de Ciudad del Carmen, 
Campeche; fue favorable. 

Se comprueba la hipótesis planteada ya que en todos los 
casos hay diferencias significativas entre ambas medicio-
nes de las variables lo cual quedó demostrado estadísti-
camente mediante la Prueba de Rangos de Willcoxon de 
la estadística no paramétrica. 

Se valoró la influencia de la aplicación del programa de 
ejercicios físicos virtuales para el fortalecimiento de la 
fuerza muscular dando como resultado que en todos los 
casos esta influyó positivamente en los involucrados 

El programa, aun cuando fue efectivo en todos los casos, 
tuvo mayor efecto en el desarrollo de la fuerza en brazos 
de los participantes.
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