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Introduccion

En los ultimos anos la inteligencia artificial ha tenido gran importancia dentro del desarrollo
humano generando que diversos campos lo utilicen como, por ejemplo; en el entrenamiento
fisico y deportivo. La apertura de esta herramienta ha permitido que la Inteligencia Artificial
(IA) desarrolle varios sistemas para sintetizar la informacion, tal y como un modelo
denominado “modelo del lenguaje” el cual mejora los procesos, sintetizando la informacion,

dando como resultado planes o maneras de entrenar eficazmente. (Wachholz & Manno, 2025)

En el entrenamiento fisico la IA sobresale no solo por realizar tareas basicas, sino que, a su
vez, monitorea variables en el entrenamiento como los son la velocidad de ejecucion, las
cargas Optimas o la fatiga muscular. Adicionalmente se pueden encontrar aplicaciones o
herramientas como “encoders lineales”, o “MyJump” los cuales trabajan netamente con el
analisis de datos, dejando a un lado los métodos tradicionales de medicion de la fuerza como
lo es el RM (Gonzalez-Badillo & Sanchez-Medina, 2010; Weakley et al., 2021). A pesar de
lo anterior, se podria llegar a generar duda o incertidumbre ante la nueva tecnologia en
desarrollo, generando debates sobre la efectividad de los planes de entrenamiento

desarrollados por la IA.

Un plan de entrenamiento generado por la A se caracteriza por el uso de algoritmos los
cuales analizan patrones de informacion brindada, a diferencia de los profesionales humanos
del area, quienes se basan en la evidencia cientifica, experiencia practica y la evaluacion

directa. (Mufioz-Lopez et al., 2023).

A pesar de la existencia de estudios que demuestran que la IA iguala los procesos de un
profesional en temas como la fuerza o la resistencia, siguen existiendo vacios conceptuales

en cuanto a la orientacion, al desarrollo de la fuerza y la progresion del usuario. (Cavedon et



al., 2024). Esto Ha permitido que se pueda dejar a un lado la necesidad de acudir a los
entrenadores o preparadores fisicos con el fin de mejorar la condicién o aspecto fisico de las
personas y se empiece a acudir a herramientas de IA para ello; sin embargo, algunos estudios
realizados, como lo es “The Al Coach” en el 2024, donde se compard un entrenamiento
especifico para la mejora de la flexibilidad y la resistencia tanto cardio vascular y muscular,
bajo una muestra de 87 estudiantes universitarios sin ningun tipo de entrenamiento antes
realizado, demostrd que el entrenamiento generando por la IA mejoro significativamente la
flexibilidad y la resistencia muscular en algunos grupos, no obstante, se evidencié que el
entrenamiento realizado sin la [A se termin6 centrando mas en el dmbito cardio vascular.

(Masagca, 2024)

De acuerdo con esto, no cabe duda de que ambas modalidades de entrenamiento son buenas,
sin embargo, se marca la diferencia al momento de trabajar con los objetivos especificos de
cada cliente o persona, donde el entrenador podria sugerir ciertos cambios durante el

entrenamiento, como lo son las sugerencias alimentarias.

Por esto, algunos estudios han evidenciado la diferencia entre posibles modos de
entrenamiento tales como Inteligencia artificial, entrenador personalizado y combinado o

hibrido. (Felix Wachholz, 2025)



Pregunta problema

(Cudl es la efectividad de un plan de entrenamiento disefiado por sistemas de inteligencia
artificial en comparaciéon con uno elaborado por un profesional en cultura fisica para el

desarrollo de la fuerza en adultos?

Objetivos

Objetivo general

» Comparar la efectividad de los planes de entrenamiento de la fuerza disefados
mediante inteligencia artificial frente a aquellos elaborados por profesionales en
cultura fisica, mediante una revision sistematica, a partir de estudios publicados entre
2019 y 2025 en bases de datos como PubMed, Scopus, Web of Science y
SPORTDiscus, evaluando indicadores de rendimiento de fuerza, adherencia y calidad

metodoldgica.

Objetivos especificos

» Analizar la evidencia disponible sobre el impacto de los planes de
entrenamiento basados en inteligencia artificial en el desarrollo de la fuerza
muscular en adultos.

» Evaluar la evidencia disponible sobre el impacto de los planes de
entrenamiento realizados por profesionales en la materia en el desarrollo de
la fuerza muscular en adultos.

» Determinar las diferencias en resultados de fuerza, adherencia y calidad
metodoldgica de los programas de entrenamiento diseiiados por profesionales

en cultura fisica frente a los generados por inteligencia artificial.



Magnitud del problema

En las tltimas décadas la inteligencia artificial se ha desatacado por su agilidad y eficacia
para realizar tareas sencillas hasta complejas, o por lo menos en menor tiempo de lo que un
humano podria hacerlo. La manera en la que inteligencia artificial se simplifica a la
sistematizacion de algoritmos el cual procesan la informacion brindada generando las tareas

especificas. (Ying-Rong Chern, 2025)

A pesar de que esta herramienta continua en proceso de desarrollo y mejoramiento no cabe
duda de que ha sido un aliado para el humano en cuanto a la gestion de tareas, solucion de
problemas, u otros que haceres de la vida cotidiana. Sin embargo, expertos afirman como Jao
jiang, (2023) que este nuevo artefacto cada vez esta més cerca de ser capaz de reemplazar a
las personas en sus funciones diarias mejorando la precision y la toma de decisiones. Ademas,
cada vez la comunidad cientifica trabaja arduamente en la elaboracion de la mejora de la
inteligencia artificial con el fin de sintetizar procesos y dominar las diversas disciplinas del

conocimiento para brindar mejores experiencias. (Jian Gao, 2023)

El acceso a los entrenadores personalizados usualmente no puede costearlo la mayoria de
las personas, debido su alto costo y las otras implicaciones que conlleva esto, como la
inscripcidn a un gimnasio o los materiales necesarios para poder realizar ejercicio fisico como
lo menciona Shin, 2023. Por esta razén la creacion de aplicaciones que funcionan con
inteligencia artificial facilita la creaciéon de planes de entrenamiento personalizados,
utilizando el “Modelo de Lenguaje Largo” ( MLL). Segun el estudio la aplicacion mediante
la conversacion con los usuarios la aplicacion logro realizar y plantear los objetivos que los
usuarios buscaban, ademas con la ayuda de expertos para establecer las pautas de los

egjercicios. (Donghoon Shin, 2023)



Justificacion

El presente proyecto se justifica en la necesidad de explorar la efectividad de planes de
entrenamiento disefiados por inteligencia artificial (IA) en comparacion con aquellos
elaborados por profesionales en cultura fisica, deporte y recreacion,. En el entrenamiento de
la fuerza, las herramientas tecnoldgicas permiten automatizar los procesos del analisis de
datos, el ajuste de cargas y tener en cuenta los datos fisiolégicos que ayudan a personalizar

la herramienta (Eetvelde et al., 2021)

Sin embargo, persisten limitaciones de acceso a entrenadores personalizados debido a los
altos costos y a la infraestructura necesaria, lo que convierte a la IA en una alternativa

innovadora y potencialmente democratizadora (Shin, 2023).

La integracion de tecnologias inteligentes en la actividad fisica ha mostrado resultados
prometedores en la personalizacion del entrenamiento, optimizacion del rendimiento y
prevencion de lesiones (Eetvelde et al., 2021). Estudios recientes destacan que la [A permite
analizar de forma individualizada variables como el suefio, el estado de d&nimo y el ciclo
menstrual, adaptando los programas de entrenamiento en tiempo real (Ying-Rong Chern et
al., 2025). De este modo, se favorece la adherencia, la motivacion y la seguridad de las

practicantes (Mogrovejo & Moran, 2024).

Asimismo, la literatura subraya que las innovaciones tecnologicas aplicadas al deporte no
solo promueven la salud fisica y mental, sino que también contribuyen a la equidad en el
acceso a servicios de entrenamiento de calidad, impactando positivamente en la calidad de

vida de la poblacion (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020). La posibilidad de que



un sistema basado en IA ofrezca planes de entrenamiento personalizados plantea un escenario
en el que la ciencia del deporte se une con la tecnologia para potenciar el rendimiento y

prevenir enfermedades cronicas no transmisibles (Goémez et al., 2020).

Metodologia

Para cumplir con el objetivo planteado, el presente articulo de investigacion se realizara a
través de una revision sistematica, cuya base informativa seran diferentes bases de datos
donde se encuentre informacion veraz y confiable, que enmarquen y delimiten el tema
planteado. Una vez obtenida la informacion, se procedera a realizar una comparacion
exhaustiva que permitira demostrar si existen diferencias en los resultados del manejo de la
IA, y el profesional en Cultura Fisica. Por ultimo, se comparara un plan de entrenamiento

realizado por una [A, y un plan de entrenamiento realizado por un profesional del area.

> Criterios de inclusion

Estudios que demuestren la comparacion entre un plan de entrenamiento generado por una

inteligencia artificial VS un profesional del area

Publicaciones en inglés y espafiol

Estudios que cuenten con resultados de tipo cuantitativo con relacién al desarrollo de la

fuerza

Estudios publicados a partir del afio 2019 hasta el afio en curso.



> Criterios de exclusion

Estudios en donde no hagan un comparativo entre una IA y un profesional, o donde no existid

una intervencion real

Estudios los cuales hayan realizado la intervencion en personas menores de 18 afios

Estudios que demuestren que los datos son insuficientes o poco relevantes para poder analizar

los resultados

Estrategia de bisqueda

Base de datos: PubMed, Scopus, SPORTDiscus, Web of Science, SciSpace

Articulos cientificos.

Articulos de investigacion.

Para esto ademds se hara uso de los operadores booleanos, los cuales se ajustaran

dependiendo la cantidad de informacion que se encuentre en cada plataforma de busqueda.

Por ejemplo:

(“Artificial intelligence) AND (“ stength training”)

(“Artificial intelligence” ) AND (“Profesional OR trainer OR athlete™)

Filtracion de datos

Ano: 2019-2025



Idioma: inglés y espafiol

Tipo de estudio: ensayos clinicos, estudios cuasiexperimentales, estudio pilotos,

evaluaciones metodoldgicas y revisiones sistematicas.

Desarrollo de l1a metodologia

1. Identificacion: los registros obtenidos y los articulos fueron subidos a Mendeley para
eliminar y filtrar los articulos duplicados.

2. Elegibilidad e inclusion: finalmente se revisaron textos completos en donde se
aplicaron los criterios de inclusion y exclusion, dando como resultado 25 articulos

para la revision.
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Para el desarrollo del plan del entrenamiento por una IA se utilizé la aplicacion de “ChatGPT”
adicionalmente se utilizé un prompter el cual ayudo a que la IA fuera mas precisa y especifica

para la tarea.

A continuacion, se muestra el procedimiento de la IA después de aplicar el prompter.

Prompt Maestro: Plan de Entrenamiento de Fuerza (General, Basado en Evidencia)

Rol del modelo:
Actia como un entrenador deportivo especializado en desarrollo de la fuerza, con formacion
universitaria en ciencias del ejercicio, fisiologia y entrenamiento de la fuerza, y experiencia

aplicando principios basados en evidencia cientifica.

Tarea principal: Disefia un plan de entrenamiento de fuerza general para personas
fisicamente activas y en buen estado de salud, combinando ejercicios de miembros

inferiores y superiores. El plan debe estar estructurado en formato de tabla tipo Excel.

Requisitos especificos:

e Formato tabular con columnas claras, como:
Dia | Ejercicio | Grupo Muscular | Series | Repeticiones | Descanso | Intensidad (%RM

o RPE) | Observaciones.

e Distribucion semanal equilibrada (minimo 3—4 dias).



e Incluir ejercicios multiarticulares y complementarios.

e Alternar trabajo de tren inferior y superior.

e Incluir principios de progresion de carga.

e Basar la seleccion de ejercicios y parametros en articulos cientificos o guias

reconocidas (por ejemplo, NSCA, ACSM, Schoenfeld et al.).

e Redactar en espafiol técnico, claro y conciso.

e Agregar una breve justificacion cientifica al final, citando 2—3 fuentes o revisiones

sistematicas relevantes.

Criterios de calidad esperados:

Plan equilibrado, seguro y aplicable a adultos activos.

Claridad estructural y coherencia fisioldgica.

Referencias validas y actualizadas (Gltimos 10 afios).

Presentacion clara y exportable a Excel.

Para el plan disefiado por el profesional de area, se tuvieron los siguientes aspectos: una
persona fisicamente activa, trabajo semanal de miembros superiores e inferiores.
Distribucion de las cargas progresivamente, desarrollo del volumen, intensidad, grupo
muscular y ejercicio a realizar. Ademads, se agregd un trabajo neuromuscular y de

propiocepcion el cual mejora el fortalecimiento de los ligamentos y previene las caidas.

(se adjuntan ambos planes de entrenamiento- [A y profesional del area)



Discusion

Segun los hallazgos y tras haber revisado los articulos que comparan planes de entrenamiento
realizados por inteligencias artificiales y profesionales del area, se podria decir que existe un
incremento de la utilizacion de herramientas tecnoldgicas como lo es la IA; sin embargo, es
importante recalcar que estas herramientas pueden en algunos casos desarrollar planes de
entrenamiento individualizados segiin con la base de datos que utilice y la informacion que

se brinde, cuya consecuencia, puede llegar a ser negativa sin la correcta supervision.

Como ejemplo de esto, la revision sistematica (Charttejee, A; et.al, 2021) mencion6 un
sistema de “eCoaching” combinado por una IA y un entrenador del area. Se demostr6é poder
crear un modulo programado artificial en la capacidad de poder analizar datos, predecir el
comportamiento, consultar y analizar el contexto de la persona con el fin de crear el programa

de entrenamiento.

En cuanto a los articulos analizados, se puede establecer una relacion en cuanto a la
comparacion de los planes de entrenamiento, asi mismo se pudo evidenciar que en los
articulos analizados hubo un incremento de fuerza al igual como se menciona una mejora en
la resistencia. Un ensayo controlado aleatorio (Mohammed, S, et al. 2024) analizo a 368
participantes con diabetes tipo 2, divididos en dos grupos; 183 participantes en [A-Programa
de Prevencion de la Diabetes (PPD), y los restantes (185) en entrenador humano Programa
de Prevencion de la Diabetes, valorados y monitoreados durante 12 meses, el resultado de
esta investigacion demostrd resultados positivos para ambos grupos en cuanto a la ganancia
de fuerza muscular, sin embargo el grupo de IA presento6 varios problemas técnicos en cuanto

a los dispositivos que usaron.



En cuanto a la pregunta problema planteada y teniendo en cuenta los articulos analizados,
cabe mencionar que en cuanto a evidencia la inteligencia artificial mejora y acelera procesos
de andlisis de datos, brindando una solucion eficaz al momento de evaluar procesos de
aumento de carga o fatiga muscular; sin embargo, cuando se refiere a la individualizacion,
seguimiento fisico y progresion, los profesionales del area destacan por su trabajo y facilidad

directa que tienen con el cliente o sujeto.

Los hallazgos de esta investigacion impactan a los profesionales del area positivamente ya
que el nicho de las herramientas digitales cautiva cada vez a mas personas, sin embargo, el
proceso y el trabajo del profesional se rige por parametros y procesos que son dificiles de

reemplazar por una IA creando la necesidad de acudir a los profesionales.

Conclusiones

El proyecto actual permite llevar a cabo un andlisis comparativo sobre la eficacia de los
planes de entrenamiento de fuerza creados mediante inteligencia artificial 'y
aquellos disefiados por expertos en actividad fisica. Tras realizar una revision sistematica
y comparar ambos tipos de programacion, se llega a la conclusion de que la inteligencia
artificial ha conseguido un nivel notable de exactitud y capacidad analitica, lo que le facilita
desarrollar programas de entrenamiento bien estructurados, con progresiones adecuadas

y basados en fundamentos cientificos, siempre que reciba indicaciones claras y especificas.

Sin embargo, a pesar de estos progresos, los datos indican que los programas producidos por

profesionales en el campo siguen presentando ventajas significativas, especialmente en lo



que respecta a la habilidad para llevar a cabo evaluaciones personalizadas, interpretar
variables humanamente complejas y ajustar el entrenamiento en tiempo real, teniendo en
cuenta las reacciones fisiologicas, emocionales y contextuales del atleta. Aunque la
inteligencia artificial es eficaz en la gestion de datos, su efectividad estd condicionada por la
calidad de la informacidn que recibe y aun enfrenta limitaciones en cuanto a realizar ajustes

especificos, identificar riesgos o considerar aspectos clinicos.

La revision también mostro que los usuarios suelen tener una percepcion favorable de la
interaccion con entrenadores basados en inteligencia artificial, dado que estas herramientas
ofrecen facilidad de acceso, disponibilidad constante y costos reducidos. Sin embargo, las
investigaciones  sugieren que se  obtienen mejores  resultados  con  modelos
hibridos, donde la inteligencia artificial sirve de apoyo y el profesional asume el papel de

supervisor, monitoreando y tomando decisiones importantes.

Enlo que respecta alos planes realizados para este proyecto, tanto el disefiado por
inteligencia artificial como el creado por el profesional, exhibieron
semejanzas en su estructura, seleccion de ejercicios y progresion de cargas. No obstante, el
plan del profesional incluyd elementos adicionales de evaluacién y prevencion, como el
trabajo neuromuscular y propioceptivo, que la inteligencia artificial no considero6 debido a la
falta de informacion contextual sobre el individuo, lo que subraya la relevancia de la

anamnesis y del juicio profesional.

Por ultimo, la informacion revisada sugiere que la inteligencia artificial no sustituye a los

profesionales en actividad fisica, sino que los complementa, especialmente



en contextos donde hay barreras economicas o de acceso. La combinacion de ambas
herramientas se presenta como una opcion viable para aumentar la adherencia, mejorar el
rendimiento y democratizar el acceso a servicios de entrenamiento de calidad. Este
proyecto contribuye al debate actual sobre la funcion de la tecnologia en el &mbito deportivo
y  abre oportunidades  para  futuras investigaciones que  validen modelos  de
entrenamiento mixtos y perfeccionen el uso de la inteligencia artificial en la prescripcion del

ejercicio.
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