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Comprender la fuerza muscular como fenómeno fisiológico y mecánico es 
un elemento fundamental para aumentar el conocimiento de las técnicas y 
métodos de entrenamiento muscular basados en distintas formas de 
aplicar cargas de trabajo. En este sentido la fuerza muscular debe ser 
considerada como una cualidad física básica dentro de la  aptitud física de 
cualquier sujeto. La capacidad de mantener un trabajo físico, de generar 
desplazamiento de los segmentos corporales o de vencer una resistencia 
se considera parte fundamental del Fitness Físico, ya que se ha demostrado 
dentro de la evidencia científica sus beneficios para mantener y mejorar la 
condición de salud de las personas.

El texto está dividido en dos partes: la primera, presenta aspectos fisioló-
gicos y mecánicos básicos del sistema músculo esquelético y la segunda, 
se centra en los distintos métodos de entrenamiento muscular; basados 
en esta propuesta conceptual los estudiantes de pregrado podrán compren-
der de una manera sencilla los principios y métodos de entrenamiento de la 
fuerza.
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1. Presentación

Este libro recoge, de manera fácil y práctica, los distintos principios y métodos 
de aplicación de cargas de trabajo para el entrenamiento de la fuerza muscular 
como cualidad física básica, con un lenguaje accesible; asimismo, permite cono-
cer las técnicas de fortalecimiento más difundidas en el mundo del fitness y del 
ejercicio.

Desde hace algunos años se experimenta la necesidad de contar con un texto 
que simplifique el entendimiento de las técnicas de fortalecimiento utilizadas por 
entrenadores personales, educadores físicos y fisioterapeutas, con el fin de forta-
lecer la concepción del movimiento humano, el auto-cuidado en las personas y la 
ejercitación como factores que mejorarán la salud y la calidad de vida, teniendo 
como referente las características específicas de la población colombiana. Este 
trabajo ha sido ideado para ser leído en forma ordenada, de principio a fin, pre-
tendiendo realizar un acercamiento al complejo mundo del fitness muscular.

Para finalizar cabe mencionar que este libro es el resultado del interés del 
grupo de Actividad Física y Desarrollo Humano de la Facultad de Rehabilita-
ción y Desarrollo Humano de la Universidad del Rosario (Bogotá, Colombia), 
por generar espacios de enseñanza y reflexión alrededor del tema de la activi-
dad física formal, reflejo de nuestra experiencia como profesores interesados en 
la ejercitación en sala como un elemento fundamental para mantener una cali-
dad de vida.

Los autores
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2. Introducción

Este libro se origina, en buena medida, de las inquietudes surgidas en distintos 
espacios de discusión académica relacionados con la manera de enseñar los dis-
tintos métodos de entrenamiento de la fuerza, las características y diferencias de 
cada método y los beneficios para la salud. Comprender la fuerza muscular como 
fenómeno fisiológico y mecánico es un elemento fundamental para aumentar el 
conocimiento de las técnicas y métodos de entrenamiento muscular basados en 
distintas formas de aplicar cargas de trabajo.

En este sentido, la fuerza muscular debe ser considerada como una cuali-
dad física básica dentro de la aptitud física de cualquier sujeto. La capacidad de 
mantener un trabajo físico, generar desplazamiento de los segmentos corporales 
o vencer una resistencia se considera parte fundamental del fitness físico, ya que 
se ha demostrado, dentro de la evidencia científica, sus beneficios para mantener 
y mejorar la condición de salud de las personas.

Todos los profesionales de la aptitud física deben, por tanto, profundizar 
en aspectos relacionados con la medición de esta como elemento diagnóstico de 
la función muscular periférica.

Este texto está dividido en dos partes: la primera presenta aspectos fisioló-
gicos y mecánicos básicos del sistema músculo esquelético; la segunda se centra 
en los distintos métodos de entrenamiento muscular. Basados en esta propues-
ta conceptual los estudiantes de pregrado podrán comprender, de una manera 
sencilla, los principios y métodos de entrenamiento de la fuerza.
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