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RESUMEN

La Educacion Fisica de mano con la Actividad Fisica y los Ejercicios Fisicos con Pesas
aportan mucho para la disminucion del problema en la actualidad como es: el sedentarismo,
desercién de la actividad fisica, en jovenes de 18 a 25 afios, de la Comuna el Tambo Parroquia
San José de Ancon Provincia de Santa Elena Afio 2018. Por lo tanto el ejercicio fisico con
pesas es sistematico y orientado por el Profesional de la Educacion Fisica, cumple una funcién
preventiva, manteniendo la fuerza muscular, la funcionalidad cardiaca, respiratoria y su aporte
en eliminar el estrés, mejorar el estado emocional, ayudando a que los jévenes socialicen y
aprovechan el tiempo libre sanamente; asi mismo mejorando parte de la estética corporal. En
la sociedad actual, ser fisicamente atractivo a los demas proporciona innumerables ventajas
sociales. El proyecto es de tipo factible teniendo por objetivo proporcionar una solucion para
mejorar el estilo de vida, proporcionar beneficios funcionales significativos, como: el aumento
de tono y masa muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una mejora en la salud en
general y del bienestar; estar en forma y gozar de buena salud. A la vez incentivando a
inmiscuirse a estas actividades, saludables para su vida cotidiana, como un estilo de vida a
seguir. Es asi que por medio del de un Programa de Entrenamiento con Pesas, los jovenes
cuidan su integridad corporal y estaran listos para empezar programas de cargas, para
desarrollo de la masa muscular con ayudas ergondmicas dentro del lugar de investigacion.
Gracias a la ergonomia como ciencia multidisciplinaria, se logré prevenir lesiones articulares y
musculares dentro del gimnasio JP-GYM de la Comuna el Tambo; esta investigacion aspira
proyectar nuevos habitos para el beneficio de la salud de los jovenes sedentarios. El presente
trabajo es la mejor opcion para aplicarlo en los entrenamientos fisicos con pesas y tenerlo
presente al momento de realizar actividades fisico-deportivas y competitivas.

Palabras claves:
Educacion Fisica, Sedentarismo, Entrenamiento, Gimnasio, Nutricion, Ergonomia, fitnnes,

fisicoculturismo natural y Salud.
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INTRODUCCION

Los ejercicios fisicos en nuestra provincia han ido evolucionando, podemos ver en los
parques a jovenes realizando cualquier actividad recreativa o deportiva, tanto como
trotar jugar o haciendo bailo terapias o aérobicos, en los gimnasios levantando pesas.
Ahora mi inquietud, sera que estos jovenes saben como realizar una buena practica del
ejercicio fisico. El propdsito esencial de este trabajo de investigacion es plantear, de
forma introductoria, un programa de entrenamiento de ejercicios fisico con pesas para

la disminucion del sedentarismo en beneficio de la sociedad juvenil de la comuna.

Es necesario realizar entrenamiento de ejercicios fisico con pesas ya que.
Proporcionar beneficios funcionales significativos tales como: el desarrollo la masa y
tono muscular el prevenir enfermedades cardiovasculares y eliminar el estrés de los
jévenes, a la vez proporciona a una buena apariencia fisica, al estar en forma y gozar

de una buena salud llevandolo como un buen estilo de vida.

Se disefi0 la propuesta de un programa de entrenamiento fisico con pesas de 12
semanas Y tienen el reto de revitalizar los trabajos fisico-deportivos y competitivos que
se proponen estos jovenes para combatir la disminucién del sedentarismo y ampliar

sus posibilidades de intervenir en la mejora de sus entrenamientos diarios y semanales.

El desarrollo de este trabajo de investigacion lo realice en el gimnasio JP-GYM de la
comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancdn, Provincia De Santa Elena afio 2018 —
2019. Se articula de cuatro capitulos, en cada uno de ellos se enmarca los aspectos mas
sobresalientes, de tal manera que les permita a quienes tengan acceso a este
documento a poseer una vision global de todo el proceso de investigacion dando
respuesta al cumplimiento de los objetivos desde las variables estudiadas, se presentan
en una estructura del proceso investigativo por capitulos que describen el accionar del

investigador.
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Capitulo I.- Se realza el planteamiento del problema, se establecen las respectivas
variables, la contextualizacion, la justificacion y por supuesto los objetivos de la
investigacion de lo que se realizara en la tesis con sus respectiva idea a defender y

tareas cientificas.

Capitulo I1.- Resumimos el marco tedrico de manera armdnica algunos enfoques,
técnicas y estrategias para la direccion de la investigacion dentro del gimnasio;
informacién cientifica filoséfica, pedagogica y legal que respalda el proceso

experimental.

Capitulo I11.- nos referimos a los marcos metodoldgicos, determinando l6gicamente
el disefio de la investigacion, la poblacion y muestra; y el método y técnicas e

instrumentos de la investigacion, asi como también la Operalizacion de variables.

Capitulo 1V.- Se disefi6 la propuesta comprendida de un programa de entrenamiento
fisico con pesas con duracién de 12 semanas que servira para el desarrollo de la masa
muscular, donde los jévenes preparan su cuerpo para cargas fisicas de una manera
segura y técnica, aqui desarrollan e hipertrofian sus muasculos con objetivos estéticos,

mas no exorbitantes, modalidad fitness o fisicoculturismo natural.

Se establecen la interpretacion de logros y resultados de la investigacion, producto de
la tabulacién de la informacion, en donde se elaboraron cuadros y gréficos estadisticos
con sus respectivos analisis e interpretacion; lo cual nos ayud6 a establecer las
conclusiones 'y recomendaciones correspondientes. Aqui se puede ver la
recomendacion y conclusiones que se llevaron a cabo después de haber realizado las
respectivas encuestas. Que da como resultado que el programa de entrenamiento de
ejercicios fisicos con pesas beneficiara a los jovenes de 18 a 25 afios de edad de la

Comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancon Provincia De Santa Elena afio 2018.
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CAPITULO |
EL PROBLEMA

1. TEMA

EL DESARROLLO MUSCULAR CON MIRAS AL FiSICOCULTURISMO EN
JOVENES DE 18 A 25 ANOS, DE LA COMUNA EL TAMBO PARROQUIA
SAN JOSE DE ANCON, PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2018 — 2019.

1.1. Planteamiento del Problema

En la Comuna El Tambo, Parroquia San José de Ancdn Provincia de Santa Elena,
hoy en dia a nivel nacional, provincial y parroquial no se lleva a cabo alguin programa
de entrenamiento de actividad fisica o ejercicios fisico con pesas para combatir el
sedentarismo en jovenes de 18 a 25 afios de edad de la misma, ya que es necesario de
que ellos realicen actividades fisicas y ejercicios con pesas tanto recreativas o
deportivas. Asi que vi esa necesidad de realizar un area de entrenamiento como es un
(Gimnasio) donde ellos puedan realizar sus actividades fisicas y entrenar para asi
desarrollen sus habilidades y capacidades y a la vez ensefiarles como futuro
Profesional en Educacién Fisica, Deportes y Recreacion, los ejercicios fisicos con
pesas dentro del area de investigacion, ya que esto les contribuye a un buen desarrollo
y aumento de tono y masa muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una mejora en

la salud en general y del bienestar.

Plantean que en nuestro medio, debido a la publicidad y programas de television
principalmente, se nota una gran importancia hacia los estereotipos de personas que
tienen muy buena apariencia fisica, por ende actualmente la sociedad es superficial. En

ellos prevalece el aspecto fisico, por lo tanto de un modo u otro ha influido en los
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jévenes que motivados por mejorar la estética corporal empiezan a entrenar en centros
de acondicionamiento fisico, (Gimnasio) bien sea para reducir el tejido adiposo o para

aumentar la masa muscular. (Gutiérrez y Ferreira, 2007.)

Pero si hay que resaltar un lado positivo de este fendmeno es que ayuda en la lucha
contra el sedentarismo que es la desercion de actividades o ejercicios fisicos. Este
factor de riesgo multiplicativo puede ser neutralizado realizando rutinas de ejercicios
fisicos con pesas, repercutiendo favorablemente en la disminucion de la mortalidad y
morbilidad ocasionada por las enfermedades cardiovasculares; ademas con la practica
de ejercicios fisicos moderados en una poblacion de cualquier edad, se obtendrian
efectos altamente favorables en el control y la prevencién de graves problemas de

salud.

Y es ahi el error que cometen los jovenes de la comunidad del Tambo al realizar o
practicar estos ejercicios fisicos con pesas y no llevar una buena planificacion
adecuada de nivel de cargas, de acuerdo a las edades de los jovenes ya que se exceden
de sobrecargas en cada ejecucion de los ejercicios, y por ende es que existen cualquier

tipo de lesiones sea muscular o articular. Pero lo hacen empiricamente.

Actualmente no existen lugares donde ellos puedan entrenar de una manera digna
con alguien que le oriente en las actividades, bajo una planificacién de entrenamiento
que vaya acorde a la edad y al sexo, actualmente ninguna institucién se ha preocupado
por acondicionar lugares adecuados para el desarrollo de esta actividad, ni la
Federacion, la Liga Deportiva Parroquial “Ancon Petrolero”, ni una entidad y

autoridades competentes.
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Es por la misma razén que como futuro profesor de educacion fisica me propuse
realizar un programa de entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas con una
duracion de 12 semanas, para asi ensefiarles mis conocimiento en el area, dirigirlos y
orientarles a que lleven a cabo un adecuado programa de entrenamiento, y evitar

cualquier tipo de lesion en los jovenes practicantes.

Por eso propuse a la directiva de la Comuna el Tambo a realizar un proyecto de
investigaciobn como es un (Gimnasio) donde alli desarrollé un programa de
entrenamiento fisico con pesas con una duracion de 12 semanas, para jovenes de 18

hasta 25 afios de edad ya que ellos forman parte de esta de investigacion.

A la vez y con mucho esfuerzo, trabajo, dedicacion y amor, construi mi propia area
de trabajo de investigacién como es un GIMNASIO llamado JP-GYM de la comuna el

Tambo, en el cual me permitid realizar y culminar mi trabajo de investigacion.

Y es increible como experiencia el trabajo como futuro profesor de educacion fisica
deportes y recreacion y entrenador o preparador fisico, y es motivante la dedicacion
constante de estos jovenes al realizar y entrenar en mi gimnasio, cada dia se ve ese
reflejo del aumento y desarrollo de la masa muscular, como forma estética o belleza
corporal en estos jovenes. Esto se hace cada vez mas interesante, porque cada vez mas
de estos jovenes se unen a realizar estas actividades fisico-deportivas que tiene como
finalidad el deporte del fitness o fisicoculturismo natural.
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1.1.2. Contextualizacion

Planted que es necesario inicialmente entender que el ejercicio fisico con pesas,
puede proporcionar beneficios funcionales significativos, como: el aumento de tono
muscular, el aumento de la masa muscular, la ayuda en la reduccion de peso, y una
mejora en la salud en general y del bienestar. Especificamente para desarrollar,

mejorar, estar en forma y gozar de buena salud. (Instituto Tomas Pascual Sanz, 2010).

Por tanto el ejercicio fisico con pesas sistemético y orientado, cumple una funcién
preventiva, manteniendo la fuerza muscular, la funcionalidad cardiaca y respiratoria, la
movilidad, entre otras; por otro lado su componente integrador, su aporte en eliminar
el estrés, mejorar el estado emocional, ayuda a que las personas socialicen y
aprovechar el tiempo libre sanamente; asi mismo mejorando la parte de estética

corporal de las personas.

Planted que en el mundo, cada vez existe mas evidencia cientifica acerca de los
efectos beneficiosos del ejercicio fisico, tanto desde el punto de vista fisico, fisioldgico
y psicoldgico, considerando que el ejercicio fisico como una parte importante de un
estilo de vida saludable. En diferentes estudios clinicos y observacionales o de
intervencion se ha indicado que existe cierta relacion entre ejercicio fisico y salud,
siendo ésta bastante compleja de estudiar. Diversos estudios han puesto de manifiesto
que la practica regular de los ejercicios fisicos produce un aumento de la
autoconfianza, sensacion de bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo
(Mérquez, 2010).
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Plantearon que, se caracteriza en los hombres por un cuerpo fuerte y musculoso,
estandar de belleza relacionado con la imagen de personas jovenes. En la sociedad
actual, ser fisicamente atractivo a los demas proporciona innumerables ventajas
sociales. Por consiguiente el ejercicio fisico con pesas en gimnasios ha tomado mucha

importancia en la actualidad. (Bane & Mc Auley, 1998).

Plantearon que al convertir el ejercicio fisico en un habito de comportamiento
estable, la satisfaccién con la vida se acrecienta, porque se percibe una sensacion
general de bienestar. Igualmente es importante sefialar que el ejercicio proporciona
distraccion, diversion, cambios en las emociones y conductas que mejoraran el estado
animico de toda persona. Por consiguiente, existe un incremento en la autoestima y
conducta de cada persona debido a la reduccién de tensiones y ansiedades que se
presentan en el ser. Se logra también una disminucion de los estados de depresion
cuando se presentan diferentes adversidades a quienes realizan ejercicio fisico. Al
alejarse de los problemas, se aclara la mente con otros pensamientos y en ocasiones se

encuentran facilmente posibles soluciones (Steiner & Adair, 1987).

Considera que el ejercicio fisico es indispensable para poder mantener un buen
estado de salud, de este modo se previenen diversas enfermedades generadas por el
sedentarismo. Incluso el ejercicio fisico regular serd capaz de prolongar la vida en
cerca de dos afios en comparacion con la vida que tendrian las personas sedentarias
(Gutiérrez, 2004).

En lo que respecta al acondicionamiento muscular en el gimnasio, muchos autores

resaltan los cambios en la composicion corporal que se obtienen despueés de realizar un

programa de entrenamiento sistematico, por lo menos tres veces por semana.
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Las personas fisicamente activas tienen un menor riesgo de enfermedad cardiaca,
hipertension arterial, diabetes, obesidad y determinados tipos de cancer, entre otras

patologias. A pesar de estos beneficios, una gran mayoria de personas son sedentarias.

Dado que la actividad fisica realizada sistematicamente ayuda a tener una mejor
salud y prevenir enfermedades metabolicas y cardiovasculares, un aspecto de vital
importancia es conocer qué estrategias podrian favorecer que las personas sedentarias

se conviertan en activas, y que éstas Gltimas conserven dicho habito.

Esta4 comprobado, que el ejercicio fisico con pesas coadyuva al mantenimiento de la
salud y ejerce una clara influencia en el mejoramiento de la composicion corporal de

las personas en la cual se orientan al fisicoculturismo natural.

Finalmente por esta problematica, vi la necesidad de implementar un programa de
entrenamiento fisico con pesas de duracion de 12 semanas, enfatizado en el desarrollo
y definicién de masa muscular en jovenes de 18 a 25 afios, al ser realizado en el
gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo Parroquia San José de Ancon, Provincia de
Santa Elena, en el cual la poblacién esta formada de 30 jovenes no mayores de 25 afios
de edad, pero la mayoria sedentarios es decir no practican actividad fisica-deportiva,
ya que estan en un rango de IMC entre (58 kg) Se quiere dar a conocer, el cambio en
la composicion corporal después de la aplicacion del programa de entrenamiento, para
notar los cambios de variables morfoldgicas se utiliza una bascula para determinar
peso corporal de cada uno de los jévenes y también una cinta métrica para medir
grupos musculares que se trabajaran en este programa de entrenamiento de pesas

aplicadas.
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1.2. Problema cientifico

¢Aportaran los ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo de la masa muscular en
jovenes de 18 a 25 afios, de la comuna el Tambo Parroguia San José de Ancon,

Provincia de Santa Elena, afio 2018?
1.3. Objeto de Investigacion

Mediante un programa de entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas, Disminuir el
sedentarismo en jovenes de la comuna el Tambo Parroquia San José de Ancon,

Provincia de Santa Elena, afio 2018.

1.4. Campo de Accion

Campo: Actividad Fisica y salud.

Area: Fisicoculturismo.

Aspecto: Programa de Entrenamiento con Pesas.

Delimitacion espacial: Comuna el Tambo Parroquia San José de Ancon Provincia de

Santa Elena.
Delimitacion poblacional: 30 jovenes de 18 a 25 afios, que asisten al Gimnasio

JP-GYM de la comuna el Tambo.

Delimitacion Temporal: Afio 2018.
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1.5. Justificacion

En la actualidad, la poblacion esté expuesta a un conjunto de riesgos de salud y en
el ambiente de relacion. Estos riesgos estan ligados al sedentarismo y la inadecuada
alimentacion de las personas, lo que ocasiona enfermedades metabolicas y del aparato
locomotor. La sociedad desde su creacion hasta la actualidad, ha venido en un
continuo cambio en todas sus dimensiones, por lo que se han modificado los habitos

de vida.

Los jovenes actualmente, debido al sedentarismo creciente como consecuencia del
impacto de la tecnologia y la falta de una cultura hacia la actividad fisica, se denotan
en hombres delgados o con obesidad, debido en parte por falta de un programa de
entrenamiento muscular o también, en ocasiones, por factores hereditarios, como
predisposicion genética hacia un componente Ectomdrfico o Endomérfico; Por lo cual
se plantea, aplicar un programa de entrenamiento dirigido a cumplir los objetivos de
aumentar y definir masa muscular, combinando métodos de entrenamiento con
sobrecarga, de tal modo, que al aplicarse sistematicamente, coadyuve a mejorar la
calidad de vida de los jovenes.

Considera que la falta de actividad fisica es responsable en la actualidad de un gran
nimero de afecciones patolégicas denominadas enfermedades hipo cinéticas.
(Rodriguez 2008).

El objetivo del presente proyecto investigativo se relaciona de forma directa a la
identificacion y adecuacion de un programa de entrenamiento de ejercicios con pesas
para jovenes de 18 a 25 afios de la comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancon
Provincia de Santa Elena. Y asi aportar a la disminucion de los efectos del
sedentarismo que pueden surgir en ellos, por la poca o inexistente practica, habitos y

conductas de mantenimiento fisico, promocion y prevencion en salud.
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La importancia parte en la necesidad de brindar una correlacion entre las variables
investigativas mediante la revision, seleccion y andlisis de fuentes tedricas que
permitan describir que los ejercicios fisicos con pesas aporten a reducir el alto indice
de sedentarismo, aprovechar las aptitudes naturales de los jovenes y asi poder mejorar
sus condiciones; cardiovascular, resistencia y fuerza muscular, flexibilidad y
composicion estética corporal, que permitan vivir con plenitud; disponer de la energia
necesaria para trabajar integramente y lograr participar en actividades fisicas
recreativas y deportivas de tiempo libre que proporcionen buena salud y un buen estilo

de vida.

El desarrollo de las competencias de apariencias fisicas, el sentir corpdreo y verse
bien, fisico y mentalmente requiere de habitos de salud incorporados a la préctica de
actividades cotidianas de la poblacién objeto de estudio, adquiere desde la
investigacion un caracter innovador; porque se trasciende mas alla de la presentacion
de verse bien fisicamente a la vez identificando elementos tedricos y practicos
conceptuales de realizar correctamente los ejercicios con pesas para evitar lesiones y a
la vez se busca trasformar la accion fisica humana como forma estética corporal para
asi disminuir el indice del sedentarismo en los jovenes participantes en la

investigacion.

Por ende con la aplicacién del proyecto de investigacion los jovenes puedan
desarrollar sus destrezas y habilidades de condicion fisica como: la fuerza y resistencia
muscular, rendimiento cardiovascular, flexibilidad; que permiten reducir los
problemas del sedentarismo, Mejorando considerablemente la amplitud del desarrollo

de la masa muscular tanto miembro superior e inferior.
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La pertinencia de este trabajo de investigacion busca tener concordancia con las
disposiciones que a nivel nacional por entes educativos, cuya institucionalidad asume
la misiéon de: “formar integralmente al ciudadano desde el cuidado, proteccion y
desarrollo corporal, para que tenga practicas fisicas entendidas, responsables en las
realidades e interrelaciones de los individuos, con habitos de salud bidpsico-social en
el marco del buen vivir” (Ministerio de Educacion, 2015).

Es factible y viable en la medida que se dé respuesta a las necesidades e intereses
de los jovenes de 18 a 25 afios, para el mejoramiento y mantenimiento de sus
funciones corporales necesarias para llevar una vida sana libre de enfermedades y del
sedentarismo, por medio del disefio e implementacion de una propuesta de un
programa de ejercicios fisicos con pesas que ayuden a obtener en el medio del buen
vivir, dar una adecuada condicion fisica, cuya finalidad logre crear habitos de
prevencion y promocion de la salud, tanto para la vida cotidiana, como para la practica
deportiva, afirmando que con el desarrollo de la masa muscular, se obtienen mejoras

organicas y de forma clara se adquieren respuestas a las necesidades estéticas.

Los beneficios que se someten al realizar estas actividades junto de la mano con los
gjercicios fisicos con pesas, cumple una funcién preventiva, manteniendo la fuerza
muscular, la funcionalidad cardiaca, respiratoria y su aporte en eliminar el estrés, mejorar el
estado emocional, ayudando a que los jovenes socialicen y aprovechan el tiempo libre

sanamente; asi mismo mejorando parte de la estética corporal.

En la sociedad actual, ser fisicamente atractivo a los demas proporciona innumerables
ventajas sociales. El proyecto es de tipo factible teniendo por objetivo proporcionar una
solucion para mejorar el estilo de vida, proporcionar beneficios funcionales significativos,
como: el aumento de tono y masa muscular, la ayuda en la reduccidn de peso, y una mejora en

la salud en general y del bienestar; estar en forma y gozar de buena salud.
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También se considera que la realizacion de actividad fisica previene diversas
enfermedades graves como las cardiovasculares, algunos canceres, la diabetes mellitus
no-insulina dependiente (tipo 1), la obesidad y el sobrepeso. Ademés favorece el
bienestar psicolégico, reduciendo el estrés y la ansiedad, aumentando la autoestima,
etc. (Molina y cols, 2007).

Se argumenta que al realizar ejercicio fisico de forma sistematica, se preserva la
capacidad funcional y se genera un mayor bienestar psicoldgico. También el mismo
autor Afirma que un adecuado desarrollo muscular permite mantener la masa y tono
muscular, el tropismo y los niveles de fuerza relativa, a la vez que disminuye la
dificultad para realizar las actividades de la vida cotidiana, tanto esto promueve a la
participacion de los jovenes en la realizacion de la actividad fisica espontanea
(Rodriguez, 2008).

Como deporte cultura e identidad acumulada en todo el desarrollo histérico social,
facilitando la creacion de habitos y habilidades motrices para desarrollar la hipertrofia

muscular y habilidades intelectuales y la acumulacién de experiencias sociales.

1.6. Objetivo General

Determinar la influencia de programas de desarrollo muscular, como predeterminante a la
practica del fisicoculturismo en jovenes de 18 a 25 afios, de la comuna el Tambo,

Parroquia San José de Ancén, Provincia de Santa Elena, afio 2018 — 2019.
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1.7. Objetivo Especificos

e Evitar lesiones articulares y musculares y mantener simetria en el cuerpo.

e Orientar y dar a conocer de la técnica de la ejecucion aplicada a la
musculacién en ejercicios basicos, con un programa guiado y hasta cierto
punto personalizado.

e Ensefar a usar cargas adecuadas para mantener la técnica del ejercicio para que
sea bien aprovechado por el masculo.

1.8. Idea a Defender
La implementacion de un programa de desarrollo de masa muscular fomenta la practica
del fisicoculturismo en jovenes de 18 a 25 afios, de la comuna el Tambo, Parroquia San

José de Ancon, Provincia de Santa Elena, afio 2018 — 2019.

1.9. Tareas Cientificas

1. Diagnostico de la situacion actual de los ejercicios fisicos con pesas para el
desarrollo de la masa muscular, en jovenes de 18 a 25 afios, de la Comuna el Tambo,
Parroquia San José de Ancon, Provincia de Santa Elena.

2. Analisis de los antecedentes tedricos y metodoldgicos que sustentan la utilizacion
de ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo de la masa muscular, en jovenes de 18
a 25 afios de la Comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancén, Provincia de Santa
Elena.

3. Seleccidn de los ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo de la masa muscular,
en jovenes de 18 a 25 afios de la Comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancén,
Provincia de Santa Elena.

4. Aplicacion de un programa de entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas para el
aumento de masa muscular dirigidos a jovenes, en el Gimnasio JP-GYM de la

Comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancon, Provincia de Santa Elena afio 2018.
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CAPITULO II
FUNDAMENTOS TEORICOS

2.1 Investigaciones Previas

Muchas son las investigaciones que se han realizado a nivel internacional, nacional y
local en torno al gimnasio y el sedentarismo. Luego de revisar repositorios de algunas
universidades, revistas indexadas se presenta a favor de la presente investigacion algunos

resultados de las mismas.

En nuestro pais este deporte hace muchos afios atras no era tan difundido pero poco
a poco no solo a nivel de Ecuador sino de todo el mundo, y poco a poco ha ido
ganando terreno y también ha llamado la atencion no solo de hombres sino también de

mujeres las cuales han incursionado en el mundo del fisicoculturismo.

En el Ecuador dentro de este deporte no existen gimnasios con una guia adecuada
y completa sobre el tipo de ejercicios y las técnicas adecuadas que la persona que

recién empieza en este proceso de body building (construyendo un cuerpo).

En universidad de Guayaquil facultad de educacion fisica, deportes y recreacion
(Citado por Carlos Andrade Mendoza, 2012). Disefio un programa de ejercicios de
musculacién aplicando correctamente técnicas metodoldgicas para evitar lesiones

musculares y articulares, en los que practican el fisicoculturismo

Lo cual conlleva a la ejecucion inadecuada de los movimientos vio mecanicos en la
practica de ejercicios de musculacién en los alumnos de gimnasios, y las posibles
lesiones que podrian ocurrir serian consecuencia de los desconocimientos basicos y
fundamentales de la biomecénica, de no tener conciencia de la importancia del
calentamiento general y especial y de la lubricacién articular previo al entrenamiento

de musculacion, de la mala dosificacion de las cargas perdiendo la técnica y la
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biomecanica del movimiento en el ejercicio a ejecutar, causando lesiones que podrian
ser irreversibles, tales como:

e Lesiones Articulares

e Lesiones Musculares

e Lesiones de Columna

e Lesiones en la zona lumbar

e Lesiones en la zona abdominal

e Hernias, etc.

Las causas principales de estas lesiones son:
¢ Mala ejecucion del ejercicio
e Malas posturas.

e Sobre entrenamiento.

Dentro de la préctica diaria muchas veces caen en la rutina y se olvida el programa
de entrenamiento inicial. Es importante reconocer todos los aspectos que rodean la
programacion y disefio de un entrenamiento de fuerza, cardiovascular y de movilidad
articular. Hay muchos factores que se pasan por alto y que como entrenador se olvidan

por el trabajo diario.

El variar la carga de trabajo, los medios utilizados y hasta lo més simple como lo es
la combinacion de los ejercicios son puntos que hay que considerar para evitar la

monotonia y en algunos casos hasta el estancamiento del nivel del joven.

Respetando los principios de adaptacién bioldgica y tomando como base de trabajo
los largos periodos de descanso que se presentan en la mayoria, de las 18 personas que
inician en el programa de entrenamiento, podemos pretender violentar el equilibrio

dindmico sin que por ello surja o se presente una lesion.
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Dentro de este punto de vista no hay que someter la realizacion de una valoracion
previa para establecer el programa individualizado mas adecuado para cada persona.
Las etapas o fases de trabajo se deben orientar de acuerdo a los objetivos e intereses

personales de cada uno de los jovenes.

Es posible que se pueda generalizar un programa de entrenamiento en un grupo de
trabajo; sin embargo se deben respetar las condiciones personales para obtener un

mejor resultado.

Cuando una sesion de entrenamiento dentro de un programa de ejercicios fisicos
con pesas, tiene una gran responsabilidad de garantizar que las técnicas de
levantamiento sean en aparatos de pesas, maquinas o implementos que obedezcan a
situaciones de efectividad y seguridad para los jovenes que han depositado la

confianza en usted como especialista en ejercicios fisicos con pesas.

2.2 Fundamentaciones
Asi, la Educacion Fisica se constituyd en un reciente campo de conocimiento que
centra su objeto de estudio en el "hombre en movimiento" (deporte, tiempo libre), en

sus procesos corporales y sus relaciones culturales.

Ubicada en el conjunto de las ciencias de la educacién, realiza un gran esfuerzo por
estandarizar sus metodos y unificar sus teorias en torno a los problemas de ensefianza

y aprendizaje, pedagogia y practica de la 18

Educacion Fisica, los profesionales deben tener criterios universales y con una
fundamentacion solida desde la epistemologia, la cual centra su conocimiento en el

hombre en movimiento.
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Los ejercicios fisicos con pesas es una actividad que se suele realizar en gimnasios,
y cuyo fin suele ser la obtencion de una musculatura fuerte y definida, asi como

mantener la mayor definicion y simetria posible de la misma.

También se suele llamar musculacion a la actividad encaminada a hipertrofiar el
masculo (su diferencia con el culturismo radica en que la musculacién no exige poses

como objetivo del trabajo muscular).

El culturismo o fisicoculturismo (body building en inglés) es una actividad basada
generalmente en ejercicio fisico intenso, generalmente anaerdbico, consistente la
mayoria de veces en el entrenamiento, actividad que se suele realizar en gimnasios, y
cuyo fin suele ser la obtencién de una musculatura fuerte y definida, sin olvidar
mantener la mayor definicidn y simetria posible al musculo (es decir las proporciones
de sus piernas con respecto a sus brazos, su torso, los brazos comparados con su
espalda, los biceps con sus triceps, etc.). También se suele llamar musculacion a la
actividad encaminada a hipertrofiar el masculo (su diferencia con el culturismo radica
en que la musculacién no exige poses como objetivo del trabajo muscular), el

culturismo no ha sido reconocido por ninguna agencia estatal como deporte.

Lo rige la IFBB (International Federation of Body Builders) y no debe confundirse

con la halterofilia ni con el atletismo ni con el powerlifting.

Los fisicoculturistas ejecutan poses frente a un jurado, que asigna puntuaciones y

otorga premios como los de mister universo.

El culturismo es la actividad fisica encaminada al maximo desarrollo muscular (de
la musculatura visible) del ser humano. Desde este punto de vista, comparte con otros
deportes ciertos metodos y destrezas, aunque su finalidad es notoriamente diferente.
Este deporte tiene sus primeras manifestaciones en figuras de vasos griegos; al

parecer, ya se usaban pesos de manos (a modo de lastre) para realizar saltos o
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ejercicios con el fin de aumentar la fuerza y longitud del salto. Se trata de
comportamientos dirigidos 7

Fundamentalmente al desarrollo de la fuerza o de su tamafio, con el objetivo de la
supervivencia como clara finalidad, o bien como ritos religiosos en festividades

concretas.

El fisicoculturismo es una actividad basada en ejercicios con pesas intensos,
generalmente ejercicios anaerobicos, consistentes, la mayoria de veces, en el
entrenamiento de pesas en el gimnasio mediante diversos tipos de ejercicios de fuerza

e hipertrofia.

El "padre del fisicoculturismo moderno”. Dice que el fisicoculturismo es la
actividad fisica encaminada al maximo desarrollo de la masa muscular (de la
musculatura visible) del ser humano. Desde este punto de vista, comparte con otros
deportes ciertos métodos y destrezas, aunque su finalidad es notoriamente diferente.
(Eugen Sandow).

El entrenamiento con pesas debera ser intenso en gran medida y en el menor tiempo
posible, de tal forma que se genere y promueva un crecimiento muscular maximo con

mayores conocimientos y menores efectos dolorosos.
Es por tal la recomendacion de un sistema de maximo crecimiento muscular que

genera resultados de desarrollo muscular enorme., por lo que serd muy motivante tener

altos resultados en un periodo corto de tiempo.
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2.2.1. Fundamentacion Filosofica

La Educacion Fisica (educacion del ser corporal en movimiento) busca la integralidad
para el individuo. Superando la vieja tradicion que plantea que el desarrollo intelectual no
requiere del movimiento educando, y aquel que se educa por el movimiento no necesita
manejar procesos intelectuales. Pero dentro de esta concepcidn es importante tener claro

que son complementarias la una con la otra.

El proyecto de un programa de entrenamiento fisico con pesas para el desarrollo de
la masa muscular en jévenes de 18 a 25 afios que asisten al gimnasio JP-GYM de la
comuna el Tambo, se sustenta en la rama filosofica, ya que actualmente tener una
buena apariencia fisica o un cuerpo bien definido en musculos dentro de los gimnasios
de nuestro pais se han intensificado, sin embargo, los profesionales en cultura fisica
orientan a una buena planificacion de entrenamiento a la vez dar solucion a estas, por
ende beneficiar a los jovenes, y de paso, porque no estimular a méas jovenes para la

realizacion de préactica de actividades fisico-deportivas.

Consideraba que los entrenamientos fisicos debian hacer parte de la educacion de
los adolescentes y de la vida cotidiana de los adultos. De hecho, él estaba seguro de
que la actividad fisica y el deporte eran capaces de curar ciertas enfermedades (El

fildsofo Platon).

Desde la antiguedad, el cuerpo humano siempre ha sido un tema de belleza, de
poder, de ser el més fuerte, de llegar mas alla, de llegar mas lejos, etc. Todo esto para
ser impreso en un dibujo, figuras, pinturas y hasta en esculturas. Estos artistas
buscaban la perfeccion y los detalles en sus obras, ya que esto significaba su sello

auténtico.
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El cuerpo de muchos hombres llegaba a ser inmortalizados en estas obras. Muchos
de ellos fueron gladiadores y hasta algunos los consideraron como dioses por sus

espectaculares cuerpos y por ser vencedores de multiples guerras.

El deporte del fisicoculturismo se remonta a la época de la Antigua Grecia y Roma

Donde los atletas entrenaban con peso Yy resistencia, para después competir en los
Juegos Olimpicos o batirse en la arena como gladiadores del gran coliseo romano.
(Lbpez et al, 2010).

En este entonces, el fisicoculturismo se trataba de comportamientos dirigidos
fundamentalmente al desarrollo de la fuerza o de su tamafio con el objetivo de la
supervivencia como clara finalidad, o bien como ritos religiosos en festividades
concretas. Al igual que un escultura, el fisicoculturista debe ser: preparado, moldeado,
esculpido, pulido, perfeccionado, detallado, etc. En gran medida, debe ser una obra

diferente y Unica para tener una autenticidad.

Aunque el cuerpo humano conlleva las mismas extremidades, musculos,
articulaciones, etc.; la diferencia seré el escultor que esta detras del cuerpo moldeado,
que lo haya hecho con sus detalles tinicos, marcando asi su “forma” en el cuerpo del

atleta.
Fitness. La palabra fitness proviene del idioma inglés y significa bienestar

(Fit = sano, saludable). https://cuidateplus.marca.com > Ejercicio fisico » Diccionario

de deporte.
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Tabla 2. Respuestas adaptativas en el ambito de fitness.

CAPACIDAD

FORMA DE TRABAJO

RESPUESTAS
ADAPTATIVAS

RESISTENCIA

Cargas aerobicas de
intensidad baja a moderada

-Reduccién de tejido adiposo.
-Disminucién de la presién
Sanguinea.

-Mejora el metabolismo de los
Acidos grasos.

-Disminucién de la frecuencia
Cardiaca.

-Aumento del consumo
méaximo de oxigeno.

-Mejora del riego del musculo
Cardiaco.

-Aumento de la tolerancia a la
Glucosa.

-Aumento del metabolismo.

FUERZA

Se trabaja con cargas
medias y utilizando técnicas
Simples.

Preferentemente se
utilizaran medios que
brinden la mayor seguridad
en cuanto a accidentes y
Riesgo de lesiones.

-Aumento de la fuerza
muscular.

-Aumento de la densidad de
Capilares de los masculos.
-Incremento de la actividad
enzimatica aerdbica en los
Mdsculos.

-Mejora del tono muscular.
-Fortalecimiento del aparato
motor pasivo.

-Significativa neutralizacion de
la osteoporosis.

-Ajuste postural.

FLEXIBILIDAD

Fundamentalmente se
trabajan columna, cadera 'y
Hombros.

Se trabaja tanto con
estiramientos pasivos como

-Incremento de la amplitud de
Movimientos.

-Elasticidad de los ligamentos,
Mdsculos y tendones.
-Disponibilidad corporal.

también con movilidad
articular y demés técnicas
simples que posibiliten la
interiorizacién de una
correcta relajacion
muscular y canalizacion de
Tensiones.

-Mejora de la resistencia al
stress en el tejido conectivo.
-Positiva influencia en los
Elementos interarticulares.
-Mejora de la postura a través
del correcto equilibrio entre los
grupos musculares.
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Bajo la acepcion fitness se esconden dos definiciones muy vinculadas. En primer
lugar, entendemos por fitness el estado de salud fisica y bienestar que se consigue al
llevar una vida sana apoyada en el ejercicio continuado en el tiempo y en una dieta
saludable. En segundo lugar, también se define como fitness al conjunto de ejercicios
gimnasticos que se repiten varias veces por semana para conseguir una buena forma
fisica. Normalmente estos ejercicios se realizan en espacios deportivos especificos,

como los gimnasios.

Los objetivos de esta practica deportiva son mejorar la resistencia aerdbica, tener
mayor flexibilidad, conseguir fuerza muscular, conseguir una fuerza muscular
localizada y lograr el equilibro corporal (ha de respetar unos porcentajes de lo que se

considera sano en musculos, huesos y grasas).

Durante afos el fitness ha estado en auge en Estados Unidos, pero su trascendencia

ya se ha extendido a Europa y algunos paises de América del Sur, como Colombia.

Los deportistas que acuden a esta disciplina deportiva suelen realizar series de
carreras, sentadillas, flexiones y saltos combinados.

Beneficios: Si el deportista mantiene un programa de ejercicios equilibrado, las

ventajas de esta disciplina son:

1.- Mejora de la resistencia aerobica. Las series de ejercicios se realizan varias veces
por semana por lo que consigue aumentar el desarrollo del sistema cardiorrespiratorio
y, por tanto, la resistencia.

2.- Fortalece la condicidn fisica, tanto interna como externa, lo que implica también un

aumento de la autoestima de la persona que lo practica.
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3.-Reduce el riesgo de desarrollar enfermedades como la obesidad o riesgos
cardiovasculares, como tener el colesterol alto, hipertension, etc.

4.- Evita el estrés. La practica de este tipo de actividades deportivas de alto impacto
ayuda a que el deportista esté relajado y tenga menos riesgo de sufrir estrés o

depresion.

Sostiene que a finales de la década del sesenta se produjo toda una revolucion en el
campo de la actividad fisica como consecuencia de investigaciones del Dr. Kenneth
Cooper acerca de los beneficios del ejercicio aerdbico para mejorar la expectativa de
vida de las personas y fundamentalmente para reducir los riesgos de padecer una
enfermedad cardiovascular, a partir de estos millones de personas en todo el mundo,
empezaron a realizar actividades como caminatas, bicicleta y demés. Hacia fines de la
década del 60 y principios del 70 ya se empezaba a manifestar el Sedentarismo
(Iriarte, 2005).

El culturismo busca més alla que un buen fisico; busca perfeccion. Al igual que el
artista en su debida obra; los entrenadores y competidores lo hacen trabajando con: el
tamafio muscular (hipertrofia), definicion muscular, simetria de los musculos, detalles

musculares, entre otras cosas.

Estos atletas personificaban el equilibrio fisico segin los artistas y filésofos de la

época, quienes afirmaban que la perfeccion fisica era lo mas semejante a un dios.

Salud. OMS | Mensajes del Dia Mundial de la Salud 2018. En general se
considera que los adolescentes (jovenes de 10 a 19 afios) son un grupo sano. Sin
embargo, muchos mueren de forma prematura debido a accidentes, suicidios,
violencia, complicaciones relacionadas con el embarazo y enfermedades prevenibles o

tratables.
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Méas numerosos aun son los que tienen problemas de salud o discapacidades.
Ademas, muchas enfermedades graves de la edad adulta comienzan en la adolescencia.
Por ejemplo, el consumo de tabaco, las infecciones de transmision sexual, entre ellas
el VIH, y los malos habitos alimentarios y de ejercicio, son causas de enfermedad o

muerte prematura en fases posteriores de la vida.

Dice que la salud y la calidad de vida son objetivos fundamentales de la politica
actual en los paises mas desarrollados. Constituyen, a su vez, una preocupacion social
de primer orden que depende de numerosos factores para su mantenimiento y mejora,
tales como la herencia genética, el estrés, las alteraciones metabdlicas y hormonales,
asi como los habitos de vida del sujeto alimentacion, consumo de tabaco, alcohol y
drogas y habitos de practica de actividad fisica. (Rodriguez, 2008).

2.2.2. Fundamentacion Pedagdgica

El andlisis se llevard a cabo mediante la aplicacién del programa de entrenamiento
fisico con pesas con la duracion de 12 semanas para la definicién del desarrollo de la
masa muscular que es en mira al fisicoculturismo en jovenes de 18 a 25 afios dentro

del gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo.

Pedagogia en Educacion Fisica Deportes y Recreacion

Un Profesor de Educacion Fisica, Deporte y Recreacion con conocimientos de
motricidad en el contexto de las ciencias humanas y sociales, altamente competente en

habilidades profesionales, destrezas pedagogicas y en el manejo de la especialidad.

Nuestro objetivo es favorecer y crear procesos de ensefianza- aprendizaje
innovadores en escenarios escolares, de la salud, recreativos, y deportivos, con énfasis

en disciplinas nauticas que apunten al desarrollo humano.
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Dice “Si el ejercicio no hubiera existido, los médicos habrian tenido que
inventarlo™. En esta frase se resume la notable importancia que hoy se da a la actividad
fisica y el deporte como medios de propiciar una buena salud fisica y mental, aparte de
la utilidad ya confirmada en los programas terapéuticos y de rehabilitacion.
(Basmajian, J., citado en Martinez Lopez, E. 2003).

2.2.3. Fundamentacion Psicoldgica

Las percepciones psicoldgicas que puede generar la practica de la actividad fisica
en el medio laboral para minimizar los riesgos del sedentarismo, se relacionan
estrechamente con los niveles actitudinales de disfrute en su practica misma y la
sensacion de mejora de la productividad. Entre otros beneficios psicoldgicos; se aporta
a la mejora de la autoestima, afianza la identidad, minimiza las dolencias somaéticas
por la presion y las jornadas extensas de trabajo. (Infante, Gofii y Villarroel, 2011

citado por Reynaga, Arévalo, Verdesoto, & Jiménez, 2016).

Psicologia en Educacion Fisica
La psicologia de la educacidn fisica hace referencia a las situaciones educativas que

se producen tanto dentro del ambito escolar como fuera de este.

El enfoque conductista del papel del profesor de educacion fisica se basa en crear
situaciones adecuadas para que el alumno adquiera respuestas y el papel del alumno es

adquirir respuestas programadas.
También considera que el &mbito de la actividad fisica y del deporte, al igual que en

otros ambitos en los que se producen aprendizajes, los principios del conductismo

tienen una aplicacion directa. Son tres las denominadas “teorias clasicas” que lo
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conforman y que permiten explicar numerosas situaciones de aprendizaje en el &mbito
del deporte (Beltran, 1996).

Plantea que diversas organizaciones internacionales aconsejan disefiar programas
de ejercicio de resistencia cardiovascular, flexibilidad, fuerza y equilibrio, realizados
de tres a cinco dias por semana, junto a un patron nutricional consistente en dietas
bajas en grasa, ricas en verduras, frutas y cereales, agua abundante y suplementos de
vitaminas y minerales, con el fin de mantener una buena salud y conseguir un

envejecimiento exitoso. (Rodriguez, 2008).

2.2.4. Fundamentacion Fisioldgica

También Considera que las respuestas fisioldgicas que se generan por la préctica
guiada de la actividad fisica se evidencian en la mejora del funcionamiento del sistema
cardiaco; reduccion de la frecuencia cardiaca, mayor eficacia del musculo cardiaco,
disminucion en la incidencia de mortalidad cardiaca, mejora la resistencia al trabajo
prolongado. (FISO, 2015).

Fisiologia en Educacion Fisica

La catedra Fisiologia Aplicada a la Educacién Fisica propone explicitar las
discusiones conceptuales mas diversas en cuanto al sentido de aplicacion, actitud
cientifica y defensa del campo disciplinar que nos ocupa. Los aspectos fisiol6gicos y
sus teorias seran propuestos desde la catedra como bases para fundamentar, discutir y
analizar las practicas “desde” la Educacion Fisica, es decir los planteamientos y

contextos que nos ocuparan son los de la Educacion Fisica y sus practicas.
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Se abordaran los aspectos fisiolégicos de las practicas de la Educacion Fisica en
todo contexto social, poniéndose el acento en el andlisis y la aplicacion de los
fundamentos fisiologicos y en la elaboracion de metodologias especificas para las

practicas.

2.2.5. Fundamentacion Legal

El presente estudio se sustenta en las normas, leyes, decretos y lineamientos
constitucionales que dan soporte al proceso investigativo. A partir de la (Constitucion

Politica de la Republica del Ecuador, 2008), se establece que:

La Constitucion de la Republica del Ecuador en su Titulo VII del REGIMEN DEL

BUEN VIVIR en su Seccidn sexta de la Cultura fisica y tiempo libre manifiesta en él.

El Art. 381.- El Estado protegerd, promovera y coordinard la cultura fisica que
comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que
contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas; impulsara el
acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a nivel formativo, barrial y
parroquial; auspiciard la preparacién y participacion de los deportistas en
competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos Olimpicos y
Paraolimpicos; y fomentaré la participacion de las personas con discapacidad.

Plan Nacional del Buen Vivir 2009 — 2013.

El Art. 383.- Se garantiza el derecho de las personas y la colectividad al tiempo
libre, la ampliacién de las condiciones fisicas, sociales y ambientales para su disfrute y

la promocion de actividades para el esparcimiento y desarrollo de la personalidad.

El (Plan Nacional del Buen Vivir (PNBV), 2013 - 2017), establece desde sus
objetivos, metas y lineamientos a favor de la practica de la actividad fisica que:
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En el objetivo 2: Mejorar las capacidades y potencialidades de la poblacion, y en
su inciso 2.8.- Promover el deporte y las actividades fisicas como un medio para
fortalecer las capacidades y potencialidades de la poblacion. Exalta de manifiesto en

sus siguientes literales las normativas correspondientes:

El Estado busca frecuentemente el mejoramiento de la calidad de vida, incluye el
ocio y la recreacion para satisfacer las necesidades primordiales de cada habitante
ecuatoriana y ecuatoriano con calidad y calidez. Se debe promover en sus practicas

metas como:

a.- Fomentar e impulsar de forma incluyente el deporte de alto rendimiento e
incorporar sistemas de planificacion, seguimiento y evaluacion de sus resultados.

b.- Avalar la vigilancia integral de salud por periodos de vida que sea oportuna y sin
ningun costo para las y los beneficiarios, con eficacia, calidez e igualdad e incrementar
el porcentaje de la cantidad de personas que realiza actividad fisica a mas de 3.5 horas
a la semana.

d.- Disefiar planes de entrenamiento para mantener una vida activa adaptados a la
necesidad de desarrollar inteligencia holistica, y a las caracteristicas y etarias de la

poblacion.

Ley de Deporte, Educacion Fisica y Recreacion.

En el Titulo I de Preceptos Fundamentales en sus articulos 8, 9, y 10 nos habla
sobre la condicion del deportista, de los derechos de las y los deportistas a nivel
formativo y de alto rendimiento con sus respectivos literales y de sus deberes

puntuales.
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En tanto que el Titulo IV del Sistema Deportivo en el articulo 25 nos refiere sobre la

clasificacion del deporte:

a) Deporte Formativo

b) Deporte de Alto Rendimiento

Actividades deportivas recreativas.
Los Gobiernos Autonomos Descentralizados ejecutaran actividades deportivas,
recreativas, con un espiritu participativo y de relacion social, para la adecuada

utilizacion del tiempo libre para toda la poblacion.

Estas actividades deportivas fomentaran el deporte popular y el deporte para todos, sea
en instalaciones deportivas o0 en el medio natural, para lo cual contardn con el

reconocimiento y apoyo de dichos gobiernos.

2.3. Categorias Fundamentales — Variable dependiente

2.3.1. Ejercicios Fisicos.

Se conoce como ejercicio fisico a la realizaciobn de movimientos corporales
planificados, repetitivos y en ocasiones supervisados por un instructor, con el objetivo
de estar en forma fisica y gozar de una salud sana.

El ejercicio fisico es una actividad que se lleva a cabo en los momentos de tiempo
libre, en el cual se incluye el baile, deporte, gimnasia, educacién fisica, entre otros. El

ejercicio fisico es sinénimo de bienestar fisico, mental y social de una persona.

El ejercicio influye de forma positiva en el desarrollo intelectual y emocional de
nifos y adolescentes, lo cual permite desarrollar la creatividad, tener un mejor control
de los problemas, contribuye con poseer una adecuada autoestima, ayuda a socializar,

entre otros, y es por ello que en todos los planteles educativos incentivan a la
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realizacion de ejercicios fisicos a través de sus aulas de educacion fisica, la cual

consiste en una parte tedrica y luego en la realizacion de los ejercicios.

Asimismo, en virtud de todos los beneficios que otorga la realizacion de ejercicios
fisicos, existen sitios de trabajo como (Gimnasio) que organizan actividades que tenga
ligacion con la elaboracion de algin deporte, por lo general, se trata de realizar
equipos que practiquen diferentes tipos de deporte, bien sea futbol, voleibol,

basquetbol, entre otros para llevar a cabo un torneo.

Se llama ejercicio fisico a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la
actitud fisica, la salud y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por varias razones,
como el fortalecimiento muscular, mejorar el sistema cardiovascular, desarrollar
habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa 0 mantenimiento, bienestar emocional

asi como actividad recreativa.

Las acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna
cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la coordinacion, la
elasticidad o la flexibilidad. El ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un
problema motor concreto. El ejercicio fisico mejora la funcion mental, la autonomia, la
memoria, la rapidez, la imagen corporal y la sensacion de bienestar, se produce una
estabilidad en la personalidad caracterizada por el optimismo, la euforia y la
flexibilidad mental.

El Ejercicio fisico.

Lo define que el ejercicio fisico es todo acto fisico-motriz intencionado y
programado, especifico y sistematico con un objetivo definido.
El mismo autor afirma que el ejercicio fisico que carezca de rigurosidad, objetivos y
un disefio en su programacion, planificacién y estructura, es considerado una actividad
fisica. (Sanchez, 1996).
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Otros autores afirman que el ejercicio fisico son movimientos planificados y
disefiados especificamente para desarrollar, mejorar, estar en forma y gozar de buena
salud, por consiguiente refuerza el concepto de formacion de habitos de vida activa,
para erradicar el sedentarismo y generar costumbres indisolubles y consientes de vida
saludables; Ademas, aporta privilegios tan valiosos para la calidad de vida, algunos
como el esparcimiento, el placer, la autorrealizacion con la consecucion de metas, la
socializacion, la imagen corporal, la condicion fisica. (Instituto Tomas Pascual Sanz,
2010; Shephard, Citado en Sanchez, 1996).

Asevera que los individuos racionalmente y regularmente ejercitados sufren menos
alteraciones en la salud, visitan menos a los médicos, consumen menos cantidad de
farmacos, enferman menos y viven mas afios que los que no realizan ejercicio fisico.
(Saavedra, 2000).

2.3.1.1. Beneficios de los ejercicios fisicos.

Los beneficios que ofrece el ejercicio fisico a la salud son:

o Estimula al sistema inmunolédgico y por lo tanto, previene enfermedades
coronaria, cardiovascular, diabetes, obesidad, osteoporosis, distintos tipos de
cancer como: el cancer de préstata y cancer colon..

e Mejora la salud mental, evita estados depresivos, desarrolla la autoestima,
mejora la imagen corporal.

« Aumenta la circulacion cerebral y mejora los procesos de pensamiento.

Queda claro que el ejercicio fisico bien dosificado, mejora la calidad de vida de las
personas. Pero, qué es la calidad de vida. La OMS (1998), segun el glosario de
promocion de la salud, propone la siguiente definicion para calidad de vida:

"Percepcion personal de un individuo de su situacion en la vida, dentro del contexto
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cultural y de valores en que Vvive, y en relacion con sus objetivos, expectativas, valores

e intereses".

Para conseguir todos esos beneficios que los llevaran a tener una mejor calidad de

vida, esa actividad fisica o ese programa de ejercicios fisicos.

Dijo que debe estar compuesto por: una evaluacion de la composicion corporal,
conocimiento del estado actual de las capacidades, prescripcion del ejercicio fisico,
determinacion de las Cargas de trabajo adecuadas para cada individuo y que se
direccionen al logro de los objetivos propuestos segin el diagnéstico inicial,
planificacion y programacion del ejercicio fisico, ademas dentro de la planificacion se
deben tener en cuenta los principios del entrenamiento tanto los biolégicos como los
pedagogicos, ejecucion y control, se deben tener unos controles que constaten la
evolucion del individuo que este en ejecucion del programa. (Gutiérrez, 2004).

2.3.1.2. Actividad Fisica y Ejercicio Fisico.

Los términos de actividad fisica y ejercicio no deben de ser confundidos. Segun la
Organizacion Mundial de Salud (OMS), la actividad fisica, es considerada como
cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija
gasto de energia, por ejemplo: las tareas domesticas, actividades recreativas,

movimientos en el trabajo, entre otros.

Por su parte, el ejercicio fisico es una variedad de movimientos corporales
planificados, estructurados, repetitivos con el objetivo de mejorar 0 mantener la

aptitud fisica y la salud. Ejercicio fisico".

La actividad fisica aumentada puede otorgar una vida mas larga y una mejoria en
la salud. El ejercicio ayuda a prevenir las enfermedades del corazén, y muchos otros

problemas. Ademas el ejercicio aumenta la fuerza, aporta mas energia y puede ayudar
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a reducir la ansiedad y tension. También es una buena manera de cambiar el rumbo del
apetito y quemar calorias. Sin embargo es aconsejable la realizacion de ejercicio fisico
adecuandolo a la capacidad fisica de cada organismo, ya que la practica de deporte

supone también una serie de riesgos para la salud.

Al iniciar una actividad de ejercicio fisico se debe ser consciente de las propias
limitaciones fisicas y elegir una practica deportiva que no suponga un sobre carga para
nuestro cuerpo. El ejercicio fisico es un elemento basico para la formacion de nifios y

jévenes y el mejoramiento y mantenimiento de nuestra salud.
2.3.1.3. Evolucion de los Ejercicios Fisicos.

Claro que no. El ejercicio fisico se remonta a muchos mas afios atras, a una época

en la que la gente no pensaba en él como un trabajo sino como un estilo de vida.

Hace algunos siglos, incluso algunos milenios, los hombres no disponian de
maquinas de alto rendimiento como las bicicletas elipticas, las maquinas de remo o
cualquier otro aparato de fitness, ni dispositivos electrénicos, y sin embargo estaban

en mejor forma que nosotros podemos estar hoy en dia.

Para ayudarte a entender mejor como han llegado a este culto por el cuerpo y a esta
cultura del fitness y del deporte personalizado y optimizado, para descubrir por lo que
han pasado y lo que han podido perder en el camino, es interesante mirar hacia el

futuro.

Para que sepas hasta qué punto el entrenamiento fisico y el fitness son importantes
en nuestra sociedad, aqui tienes un resumen bastante exhaustivo que describe la
historia del entrenamiento fisico a través del tiempo, mucho antes de los gimnasios, el

deporte a domicilio y la aparicion del entrenamiento personal.
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Durante las siguientes décadas, la industria del fitness y del entrenamiento llega a
su auge con la llegada del culturismo, el uso de méaquinas cada vez més sofisticadas, la
aparicion de métodos innovadores como el Pilates, las plataformas vibratorias o las

innumerables revistas, videos, libros, DVD, etc.

Hoy en dia, el culmen seria tener la posibilidad de entrenarse personalmente con un

preparador fisico experimentado.

Para aquellos que quieran entrenar acompafiados, pueden recurrir a un entrenador
personal o ir a clases de grupos muy reducidos. También podran recibir consejos

nutricionales por parte del entrenador.

Para los que prefieren entrenar por su cuenta y tienen debilidad por las nuevas
tecnologias, las pulseras o relojes de actividad estan cada vez mas de moda. Hay que
conectarlos al mdvil, a la tableta o al ordenador y te indican cuantos pasos has dado, tu
ritmo cardiaco, la calidad de tu suefio y si debes consumir mas o menos cierto tipo de

alimentos.
2.3.1.4. Ejercicios Fisicos como Accidn de Prevencion.

Los programas de ejercicios fisicos deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccion se realiza a través de una sucesion de experiencias
educativas que se promueven mediante la exploracion, la practica y la interiorizacion,

estructurando asi el llamado esquema corporal.

Se estima que entre un 9 y un 16 % de las muertes producidas en los paises
desarrollados, pueden ser atribuidas a un estilo de vida sedentario. En el estado de

salud de una persona este es un factor fundamental que se combina con otros
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determinantes importantes como la dotacion genética, la edad, la situacion nutricional,

la higiene, salubridad, estrés y tabaco.

La préactica de ejercicio fisico consume energia y requiere por tanto el aporte de

oxigeno y nutrientes a los tejidos.

El ejercicio fisico practicado de forma regular y frecuente estimula el sistema
inmunoldgico ayudando a prevenir las llamadas enfermedades de la civilizacion, como
la enfermedad coronaria, cardiovascular, diabetes tipo 2 y obesidad.12 También
mejora la salud mental, ayuda a prevenir estados depresivos, desarrolla y mantiene la

autoestima, e incluso aumentar la libido y mejorar la imagen corporal.

2.3.1.5. Ejercicios con Pesas.

Dos objetivos que suelen perseguir las personas que hacen ejercicios fisicos con
pesas son la pérdida de peso y la definicion de su musculatura. Dado que existe un
gran namero de rutinas y que para realizarlas correctamente es necesario seguir una
serie precisa de pasos, lo ideal es consultar con un experto antes de incursionar por

primera vez en el mundo de las pesas.

La constancia es un elemento clave a la hora de realizar cualquier ejercicio fisico,
asi como lo es la dieta: no se trata de comer poco, sino de alimentarse de manera
adecuada para brindarle al cuerpo la energia que necesita para las practicas. En la
lucha contra el exceso de grasa y la flacidez, la alimentacién balanceada y baja en

calorias es fundamental.
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2.3.2. Categorias Fundamentales — Variable Independiente

2.3.2.1. Desarrollo de la masa muscular.

La Masa Muscular es el volumen del tejido corporal total que corresponde al
masculo. Desde el punto de vista de la composicion corporal corresponde a la masa
magra, los otros dos tipos de componentes son la grasa corporal y el agua.

Existen tres tipos de musculo, el musculo cardiaco que forma parte del corazén, el
masculo liso que se encuentra en las visceras y el musculo esquelético que es el tejido
gue conocemos como musculo en si, este tiene como funcion permitirnos llevar a cabo

los distintos movimientos y mantener la postura.

El musculo es capaz de responder al aumento de la demanda incrementando su
masa, lo cual le permite lograr una mayor fuerza y resistencia. Este proceso origina lo
que se conoce como hipertrofia muscular que no es mas que el aumento del tamafio del
musculo producto del entrenamiento y que pueden ver en su maxima expresion en los

fisicoculturistas.

El aumento de la masa muscular puede lograrse mediante el entrenamiento fisico,
este variara segun el objetivo que se quiera lograr. Cuando se busca aumentar la
resistencia muscular el entrenamiento se enfoca en el nimero de repeticiones, mientras
qgue cuando se busca aumentar la fuerza, y por ende el tamafio del musculo, es

necesario trabajar con mas peso o resistencia y menos repeticiones.

Este entrenamiento debe ir acompafiado por un aporte de nutrientes adecuado,
especialmente los carbohidratos que son la fuente de energia mas utilizada por el tejido
muscular, asi como la fosfocreatina. Esta Ultima es necesaria para aumentar la
capacidad de trabajo del mdsculo en condiciones anaerobicas como ocurre en

ejercicios como el levantamiento de pesas, lo que se logra al mejorar el rendimiento
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muscular con un menor consumo energético evitando la fatiga y la produccion de
acido lactico producto del metabolismo del musculo que es el responsable del dolor

muscular posterior al ejercicio.

La Fosfocreatina se produce a partir de varios aminoacidos en 6rganos como el
higado y el pancreas, especialmente tras la ingestion de alimentos como las carnes, los

huevos y los lacteos, también puede obtenerse a partir de diversos suplementos.

El extremo opuesto de la hipertrofia muscular es la Sarcopenia, una condicion propia
del envejecimiento caracterizada por la disminucion de la masa muscular que se
traduce en sintomas como la debilidad y la disminucion de la fuerza. Esta condicion se

presenta en los ancianos muy delgados y también puede verse en pacientes con cancer.
Definicion de Biotipo:

El concepto de biotipo deriva del latin cientifico biotypus, que a su vez tiene su
origen en un vocablo compuesto de la lengua griega: bio (que se traduce como “vida”)
y tipos (traducible como “tipo”). La nocion se utiliza en el terreno de la biologia para
nombrar a la forma caracteristica de una planta o de un animal que se considera

como modelo de su raza o especie.
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Somato tipo o Biotipo de los ejercicios fisicos con pesas.

ECTOMORPH MESOMORPH ENDOMORPH

Biotipos corporales

Los biotipos son formas tipicas de un organismo (persona, animal o planta) que
puede considerarse un modelo de su especie, variedad o raza. El biotipo o tipo
somatico comprende las caracteristicas generales de un organismo que comparte un
fenotipo o las particularidades de los bioelementos que comparte un genotipo. Por
tanto, es el conjunto de fenotipos que corresponden al mismo genotipo. Un biotipo es

el grupo de individuos que poseen el mismo genotipo.

Tipos de biotipos

Se entiende por biotipo o tipo somatico a la forma fisica que tiene el cuerpo de un
ser humano. Esta forma estd determinada por muchos factores como el metabolismo,
la constitucion dsea, la masa muscular, la tendencia para acumular grasas, entre otras.
William Sheldon (médico americano) hizo una clasificacion basica, pero muy util, en

la que divide los cuerpos en tres categorias.

53



Tipo ectomorfo. Es el cuerpo delgado y con poca masa muscular que tiende a
tonificarse pero no a ganar volumen. El metabolismo de estas personas es muy
acelerado, por lo que casi no retienen los alimentos que consumen, por ello no
acumulan grasas. Sus huesos son mas delgados y cortos, asi que no tendran cadera o
espalda ancha. Resulta muy sencillo para quienes tienen este tipo somatico mantener
una figura esbelta sin necesidad de ejercicios o dietas; pero los hombres que desean
incrementar su masa muscular tendran muchas dificultades y solo lograran resultados

minimos tras un gran esfuerzo.

Tipo mesomorfo. Etimoldégicamente, “meso” quiere decir “medio”; precisamente este
tipo somatico es un punto medio entre los otros dos. A quienes tienen este biotipo les
resulta mas facil tener una figura atlética. Los mesomorfos son propensos a desarrollar
con méas facilidad la masa y tonificacion muscular, asi como la fuerza. Quienes
practican el fisicoculturismo explican que este tipo de personas tienen un cuerpo en
forma de V (hombres) o de reloj de arena (mujeres). Su metabolismo es regular y no
deben seguir dietas estrictas para mantenerse en forma, aunque deben vigilar mas su

peso ya que la tendencia a acumular grasas es mayor que en el caso de los ectomorfos.

Tipo andromorfo.- Es el biotipo que tiende al sobrepeso por el ritmo metabdlico tan
lento que provoca una gran acumulacién de grasas. Ademas, los musculos tienen muy
poca tonificacién (son flacidos), aunque cuando estas personas se ejercitan tienen que
enfocarse primero en perder la grasa y después en los musculos. Para mantener una
buena figura estas personas deben vigilar mas su dieta, pero es recomendable que sea
bajo una vigilancia médica porque algunos tienden a quitar elementos de la
alimentacion que resultan esenciales para el cuerpo. Es importante que mantengan una
actividad fisica regular que les permita desarrollar su capacidad cardiopulmonar y

regular su tono muscular; esto incluso puede ser mas necesario que una dieta.
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2.3.3. Actividad fisica y salud

La OMS define la actividad fisica como cualquier alternativa para mover el cuerpo
desde las estructuras musculo - esqueléticas, cuyo resultado genere un gasto energético a

nivel muscular.

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio y
complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y
la manera de entender cada uno de dichos factores pueden establecerse diferentes

concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la salud.

En otras palabras, la actividad fisica es buena para la salud porque previene o cura
enfermedades. Desde la perspectiva de proceso la actividad fisica se considera
fundamentalmente una experiencia personal y una practica sociocultural, enfatizandose el

potencial beneficio de la practica de actividad fisica en el bienestar de las personas.

La practica de actividad fisica permite entrar en contacto con uno mismo, conocer a
otras personas o, simplemente, disfrutar de la practica de las actividades fisicas. En este
sentido, las relaciones entre actividad fisica y salud no pueden objetivarse o prescribirse,
sino comprenderse y orientarse en funcion de las caracteristicas de las personas y los

grupos que la practican.
2.3.3.1. Recomendaciones sobre la actividad fisica para la salud.

Las recomendaciones mundiales, establecidas por la Organizacion Mundial de la Salud,
(0.M.S, 2010) sobre actividad fisica para la salud; propone las directrices que relacionan
las respuestas entre la actividad fisica y los beneficios para la salud; entre ellas se
establecen que éstas, deben tener caracteristicas de frecuencia, duracion, intensidad, tipo y

cantidad.
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v" Minimizar al maximo la inactividad, porque en si misma es nociva para la
salud. Cualquier actividad, por minima que sea, produciréa beneficios en salud.

v' Toda actividad fisica para que genere resultados favorables debe tener un
minimo de 150 min a la semana, con caracteristica de intensidad moderada
(entre 3 'y 6 Mets de intensidad). También se puede realizar unos 75 minutos
semanales de actividad fisica aerobica, pero con incidencia intensa (més de 6
Mets de intensidad).

v El tiempo semanal; se recomienda que sea dividido en sesiones de 5 dias para
30 minutos diarios en nivel moderado, o de 25 minutos en tres dias con nivel
intenso, con referente a las respuestas aerobicas.

v' Por Gltimo se recomienda juntar a la accion fisica aerdbica y de fuerza;
ejercicios de flexibilidad, para mejorar la movilidad articular; para lo cual se
propone por lo menos 2 o 3 dias a la semana, incluyendo estiramientos. Cada
estiramiento debe durar 10-30 s, notando tension o molestia leve, y realizando

de 2 a 4 estiramientos para cada ejercicio, completando un total de 60 s.

2.3.4. Definiciones conceptuales

Ejercicio fisico: Lo define como todo acto fisico-motriz intencionado y programado,
especifico y sistematico con un objetivo definido. EI mismo autor afirma que el
ejercicio fisico que carezca de rigurosidad, objetivos y un disefio en su programacion,

planificacion y estructura, es considerado una actividad fisica. (Sanchez, 1996)

La actividad fisica: aumentada puede otorgar una vida mas larga y una mejoria en la
salud. El ejercicio ayuda a prevenir las enfermedades del corazon, y muchos otros
problemas. Ademas el ejercicio aumenta la fuerza, aporta mas energia y puede ayudar
a reducir la ansiedad y tension. También es una buena manera de cambiar el rumbo del
apetito y quemar calorias. Sin embargo es aconsejable la realizacion de ejercicio fisico

adecuandolo a la capacidad fisica de cada organismo, ya que la practica de deporte
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supone también una serie de riesgos para salud. Al iniciar una actividad de ejercicio
fisico se debe ser consciente de las propias limitaciones fisicas y elegir una préctica
deportiva que no suponga un sobre carga para nuestro cuerpo. El ejercicio fisico es un
elemento basico para la formacion de nifios y jovenes y el mejoramiento y

mantenimiento de nuestra salud.

Actividad fisica y salud: Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un
conjunto muy amplio y complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales.
Dependiendo del énfasis y la manera de entender cada uno de dichos factores pueden

establecerse diferentes concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la salud.

En otras palabras, la actividad fisica es buena para la salud porque previene o cura
enfermedades. Desde la perspectiva de proceso la actividad fisica se considera
fundamentalmente una experiencia personal y una practica sociocultural, enfatizandose el

potencial beneficio de la practica de actividad fisica en el bienestar de las personas.

Ejercicios con pesas: Dos objetivos que suelen perseguir las personas que hacen
gjercicios fisicos con pesas son la pérdida de peso y la definicion de su musculatura.
Dado que existe un gran numero de rutinas y que para realizarlas correctamente es
necesario seguir una serie precisa de pasos, lo ideal es consultar con un experto antes

de incursionar por primera vez en el mundo de las pesas.

Actividades: Conjunto de acciones que satisfacen las necesidades del individuo
poniéndolas en préactica para darle solucion a varias tareas con una determinada

disposicion e intencion.

Actividad Fisica: Cualquier movimiento del cuerpo producido por los masculos

esqueléticos y que tiene como resultado un gasto energético.

Joven: Persona comprendida entre los 18 y 25 afios de edad.
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Motivacion: Predisposicion general que dirige el comportamiento hacia la obtencion
de un objetivo. Es aquella necesidad que impulsa al individuo.

Participacion: Participar presupone como condicion necesaria "asistir o estar
presente”, pero es ademas tomar parte, intervenir, implicarse mediante una presencia

activa y el compromiso que contrae el sujeto.

Calidad de vida: Es la condicion que resulta el equilibrio entre la satisfaccion de las
necesidades bésicas y la no satisfaccion de éstas, tanto en el plano objetivo
(posibilidad del desarrollo completo de la personalidad) como en el plano subjetivo

(satisfaccion por la vida y aspiraciones personales).

Tiempo Libre: Es aquel que resta después de descontar el tiempo empleado en
realizar el conjunto de actividades propias de un dia natural de trabajo o estudio,

actividades bio fisioldgicas, tareas domésticas, compromiso social y transportacion.

Recreacion: Constituye un conjunto de experiencias voluntarias de los seres humanos
en el tiempo libre expresadas en la diversidad de intereses y otras motivaciones para la
satisfaccion de necesidades que contribuiran al descanso, la recuperacion de las
energias fisicas y espirituales, la diversion, el perfeccionamiento de la salud, la
integracion social y con el medio natural, hacia el logro de un estado de bienestar
pleno y creador que contribuya una via permanente de educacion y formacion de la
personalidad para el mejoramiento de la calidad de vida estimulando el protagonismo

del sujeto.
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CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO

3.1. Disefio de la Investigacion.

El presente trabajo de investigacion es de caracter cuanti-cualitativo, cualitativo
puesto que se analiza los respectivos ejercicios fisicos con pesas para acondicionar
fisicamente a nuestro sistema locomotor, a la vez cuantitativo ya que se requiere
comprender sesiones, intensidades, series, repeticiones y niveles de cargas para poder
empezar un programa de entrenamiento de musculacion, teniendo en cuenta bases

anatémicas, fisioldgicas, biomecanicas, nutricién, etc., para crear las rutinas diarias.

3.1.1. Modalidad bésica de la investigacion.

La investigacion cuantitativa presenta diferentes modalidades de estudio; donde el
investigador observa los hechos y a los jévenes de una forma holistica, como un todo y
basada en las caracteristicas del pasado se contrasta con las del presente. La poblacién
beneficiaria del proceso investigativo se toma como poblacion objeto de estudio para
interactuar, interrelacionar de forma natural e empirica. Todos los escenarios y
circunstancias son dignas de ser referenciados e interpretados; para lo cual, se

presentan tres modalidades investigativas como:

Investigacion de Campo

El hecho se observa Dentro del gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo, alli se
realiza la investigacion con los jovenes, ensefiando, corrigiendo, mejorando la
ejecucioén de los ejercicios para iniciar un correcto programa de entrenamiento fisico

con pesas para el desarrollo de la masa muscular, con esto, asumiran buenos
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programas de actividad y ejercicios fisicos. Ademas de esto se basara en las
experiencias, inquietudes y logros de los jovenes practicantes.

Investigacion Descriptiva.

También conocida como la investigacion estadistica, pues se basa en los datos que la
poblacidn objeto de estudio brinda para ser analizados, porque se va a describir, registrar,
analizar e interpretar con argumentos teoricos que pueden influir de forma positiva o
negativa en la poblacion desde la optica de ellos y el investigador; pues, se identifican

habitos, costumbres, estilos de vida.

Investigacion bibliografica — documental.

Utilizara esta investigacion para fundamentacion de la misma a través de la
informacién a comparar con los datos descriptivos de la poblacién objeto de estudio se
encuentra en diferentes libros, revistas, periddicos, desde esta posicion investigativa es
necesario buscar, seleccionar, clasificar documentos que tengan referencia con los
ejercicios fisicos con pesas y el Sedentarismo como variables del presente estudio

investigativo.

3.1.2. Tipo de investigacion

Cuantitativa: La observacion directa, se llevd a cabo a través de cuestionarios y/o
encuestas. Es decir que se utilizo este tipo de investigacion al momento de aplicar las
encuestas, entrevista y guia de observacion ya que se obtuvieron los datos del mismo
lugar donde suceden los hechos. Y es cuantitativa porque se obtuvieron porcentajes y

nameros que fueron tabulados para llegar a las conclusiones.
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El como abordar la informacion y operalizar las modalidades investigativas requiere
contextualizar los niveles o tipo en que se puede viabilizar el objetivo investigativo, que a
su vez ayudan a generar la confianza y validez para describir las conclusiones

investigativas.

En la metodologia de investigacion se considera los siguientes niveles mediante la

articulacion de lo siguiente:

Investigacion Descriptiva.

Se realizara una investigacion descriptiva porque se va a describir, registrar, analizar e
interpretar de la realidad actual de los ejercicios fisicos con pesas de los jovenes de 18
a 25 afios de la comuna el Tambo.

Investigacion Explicativa:

Es un estudio estructurado, responde al porque para dar solucion y comprobar
experimentalmente la hipotesis, establece los correctos ejercicios fisicos con pesas
para el desarrollo de masa muscular y detectar los factores determinantes de la salud

integral de los jévenes participantes, de la comuna el Tambo.
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3.2. Poblacién y muestra

En la investigacion cuantitativa la poblacion son todos aquellos jovenes de 18 a 25 afios,

que se relacionan entre si a favor del objeto de estudio.

Poblacion: La totalidad de involucrados a investigar es la siguiente: 30 jovenes no

mayores de 18 a 25 afios, de la Comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancon,

Provincia de Santa Elena.

Al ser una poblacién pequefia, no se requiere realizar ninguna subdivision de la misma, ni

establecer acciones estadisticas muéstrales. Se presenta el consolidado en el siguiente

cuadro.

CUADRO N?° 1.- Poblaciéon y muestra

GIMNASIO JP-GYM DE LA COMUNA EL TAMBO
EDADES CANTIDAD |PORCENTAJE
18-20 15 50%
21 -23 7 23%
24 - 25 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente: Gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo

Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Muestra: No se realiza con muestra por probabilidad por conveniencia escogiendo el

total de la poblacién acorde con la metodologia establecida, por ende se trabajé con

toda la poblacién. Por qué no hay una némina de 100 individuos.
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3.3. Métodos, Técnicas e Instrumentos de la Investigacion

3.3.1. Métodos Tedricos

Historico Logico: Este método les permitira conocer la fundamentacion histérica de
los ejercicios fisicos con pesas y de esta manera indicar que metodologia de ensefianza

es recomendable realizar en el programa de entrenamiento con pesas.

Analitico- Sintético: Les permitira establecer la necesidad de abarcar los ejercicios
fisicos con pesas para el desarrollo muscular en jovenes de 18 a 25 afios, de la

Comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancdn, de la Provincia de Santa Elena.

Inductivo- Deductivo: Por medio de este método reconocen las formas y las
caracteristicas del desarrollo de las capacidades condicionantes de los ejercicios fisicos
con pesas para desarrollo muscular en mira al fisicoculturismo, con jovenes de la

Comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancén, de la Provincia de Santa Elena.

Modelacion: este método nos permitié que los ejercicios fisicos con pesas son los
acordes para el desarrollo de la masa muscular en jovenes de 18 a 25 afios de la

Comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancén, de la Provincia de Santa Elena.

3.3.2. Técnicas de Investigacion

Para el desarrollo de este proyecto de investigacion se utilizaran las siguientes técnicas

e instrumentos.
Encuesta: Estara direccionada a los 30 jovenes de 18 a 25 afios de edad sexo

masculino de la Comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancon, Provincia de Santa

Elena.
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Entrevista: se realizara a los directivos de la Comuna el Tambo, ya que es beneficio
para la misma perteneciente a la Parroquia san José de Ancon, Provincia de Santa
Elena. Para asi conocer el realce de la propuesta de un programa de entrenamiento de

ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo de la masa muscular.

Guia de Observacion: Se utilizé para analizar las sesiones dentro del programa de
entrenamiento del equipo, para la respectivamente desarrollo de la masa muscular en
jovenes de 18 a 25 afios, de la Comuna el Tambo Parroquia san José de Ancon,

Provincia de Santa Elena.
3.3.3. Instrumento de Investigacion.

La investigacion se desarrollo aplicando encuestas a los jovenes deportistas de 18 a 25
afios de edad, es para poder entender la percepcion sobre aquellos criterios
importantes para evaluar dentro del programa de entrenamiento fisico con pesas que
ellos llevan a cabo y de esta manera lograr obtener jovenes talentosos, dentro de esta
disciplina deportiva y de igual manera se aplicd la observacion directa en los
entrenamientos que realizan estos jovenes deportistas que son parte de la muestra que
cumplen con los requisitos de esta investigacion. Adicionalmente se entrevisto a los
directivos de la comuna el Tambo, quienes dieron la apertura para poder realizar el

estudio investigativo dentro de la comunidad.
Instrumentos:

Guia de Entrevista: La informacion obtenida de la entrevista se empled una camara
filmadora, un teléfono celular y un formulario de preguntas destinado a la directiva de

la comuna y después tabuladas por el autor del presente proyecto.
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3.4. Plan de recoleccién de datos de la informacion

Después que se obtuvo toda la informacion mediante los instrumentos de recoleccion
de datos, se procedié a contestar aquellas interrogantes presentadas que pretende dar
solucion al problema. Esta informacion se proceso utilizando. Microsoft Excel y se la

representd mediante graficas y cuadros para una mejor comprension.

3.5. Plan de Procesamiento de la Informacion.

Para explicar los resultados de las técnicas de investigacion se utilizé el método de
observacién simple el cual permite interpretar los resultados solamente observando los

resultados de los cuadros y gréaficos estadisticos.

Cuestionario: Se la aplico el dia 21 de junio del presente afio a las 16:00 a los 30
jévenes, de la comuna el Tambo, Parroquia san José de Ancon Provincia de Santa
Elena. La informacion obtenida de las encuestas fue ingresada, procesada y tabulada

informaticamente en un documento de Microsoft Excel 2010, para asi sacar resultados.

Guia de observacién: La informacién obtenida fue plasmada en un cuaderno de notas

y luego ingresadas a un documento de Microsoft Excel 2010, para asi sacar resultados.
ANALISIS E INTERPRETACION DE LA INFORMACION:
ANALISIS E INTERPRETACION DE LA ENTREVISTA.

Posterior de la validacion del instrumento dicha informacion obtenida de la entrevista,
se emple6 una camara filmadora, un teléfono celular y un formulario de preguntas
destinado a la directiva de la comuna el Tambo. y después tabuladas por el autor del
presente proyecto. Despues que se obtuvo toda la informacién mediante los
instrumentos de recoleccion de datos, se procedid a contestar aquellas interrogantes

presentadas que pretende dar solucion al problema. Esta informacion se proceso
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utilizando. Microsoft Excel y se la represent6 mediante gréficas y cuadros para una

mejor comprension.

Consta de crear un gimnasio exclusivo para jovenes que hoy en dia puedan
aprovechan el tiempo libre, y realizar actividad fisica, junto de la mano con una
aplicacion de un programa de entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas con una
duracion de 12 semanas, para si aprovechen los jovenes de la comunidad y participar
de este proyecto y asi el sedentarismo no abarcaria hoy en dia en la actualidad, en

nuestra comunidad.
CONCLUSION Y RECOMENDACIONES

La directiva de la Comuna el Tambo da nuestro méaximo apoyo para que el Sr.
Jefferson Pefia Mujica realice el proyecto, consta de crear un gimnasio exclusivo para
jévenes que hoy en dia no aprovechan el tiempo libre, el realizar actividad fisica, ya

que cada vez mas el sedentarismo abarca hoy en la actualidad, en nuestra comunidad.

Este proyecto de investigacion que presentara, se trata de abrir un gimnasio diferente,
el cual con los estudios realizados, nos dan a conocer la necesidad insatisfecha de las
personas de ese distrito, el cual no existe un lugar en las que las personas y jovenes en
especial puedan ejercitarse y a la vez reciban la orientacion adecuada del joven Pefia
futuro licenciado en educacion fisica deportes y recreacion mediante charlas fisicas

deportivas, y nutricionista.

3.6. CUESTIONARIO
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ANALISIS DE LAS PREGUNTAS REALIZADAS EN LA ENCUESTA A LOS
JOVENES DE 18 A 25 ANOS DE EDAD, DE LA COMUNA EL TAMBO:

1. ¢Cuél es tu edad actual?

Tabla N° 1
1. ;Cual es tu edad actual?
Descripcion f 1) % 3%
18 - 20 15 15 50% 50%
21-23 7 7 23% 50%
24 - 25 8 30 27% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

GraficoN° 1

1. ¢Cual es tu edad actual?

27%

m18-20 m21-23 m24-25

Fuente: ;Cual es tu edad actual?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Analisis: El 50% da acuerdo a las edades de 18 — 20 afios, un 23% corresponde a las
edad de 21 — 23 afios, y el 27% comprende a las edades de 24 - 25 afios, ya que con las
edades establecidas se desarrollara y aplicara el programa de entrenamiento de pesas

aplicadas.
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2.- ¢ Conoces sobre el desarrollo de la masa muscular?

Tabla N° 2
2. ¢ Conoces sobre el desarrollo de la masa muscular?
Descripcion f 1)) % > %
Nada 4 4 13% 13%
Poco 21 25 70% 83%
Mucho 5 30 17% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica
Gréfico N° 2

2. ¢,Conoces sobre el desarrollo de la masa muscular?

17% 13%

— g

m Nada ®=Poco ®Mucho

Fuente: ¢ Conoces sobre el desarrollo de la masa muscular?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Anélisis: El 70% conocen poco como se lleva a cabo los ejercicios fisicos con pesas,
mientras que el 13% no saben nada de como realizar la misma y el 17% tal vez tiene la
nocion de saber ejecutar los ejercicios fisicos con pesas. Por el cual se realizara el
programa de entrenamiento con duracion de 12 semanas y a la vez se desarrollara la
masa muscular, se reconoce que la motivacion por parte del entrenador es fundamental

para que ellos realicen los ejercicios fisicos con pesas.
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3.- ¢Actualmente realizas ejercicios fisicos con pesas?

Tabla N° 3
3. ¢ Actualmente realizas ejercicios fisicos con pesas?
Descripcion f y % > %
Si 17 17 57% 57%
No 5 22 17% 73%
Tal vez 8 30 27% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Grafico N° 3

3. ¢ Actualmente realizas ejercicios fisicos con pesas?

mSji mNo mTal vez

Fuente: ¢Actualmente realizas ejercicios fisicos con pesas?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Analisis: El 57% si realizan actualmente los ejercicios fisicos con pesas, mientras que
el 17% actualmente no realizar la misma y el 27% tal vez realizan los ejercicios
fisicos con pesas, por lo tanto se realizara este programa de entrenamiento con
duracion de 12 semanas para fin de dard a conocer la importancia de los ejercicios

fisicos con pesas en la actualidad.
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4.- Crees que los ejercicios fisicos con pesas mejoraria su aspecto personal como:

Tabla N° 4

4. Crees que los ejercicios fisicos con pesas mejoraria su aspecto personal como:

Descripcion f 1) % > %

Salud 7 7 23% 23%
Desarrollo muscular 15 | 22 50% 73%
Estilo de vida 8 30 27% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

GraficoN° 4

4. Crees que los ejercicios fisicos con pesas mejoraria su
aspecto personal como:

N
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m Salud mDesarrollo muscular mEstilo de vida

Fuente: Crees que los ejercicios fisicos con pesas mejoraria su aspecto personal como:

Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Analisis: El 23% cree que los ejercicios fisicos con pesas, mejorara su salud mientras

que el 50% cree que mejorara la definicion del desarrollo de la masa muscular vy el

27% cree que mejorara su estilo de vida por lo tanto se realizara el programa de

entrenamiento con pesas para fin de definir el desarrollo muscular.
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5. ¢ Te gustaria realizar algun deporte practicando ejercicios fisicos con pesas?

Tabla N° 5
5. ¢ Te gustaria realizar algiin deporte practicando ejercicios fisicos con pesas?
Descripcion f 1) % > %
Fisicoculturismo 16 16 53% 53%
Halterofilia 1 17 3% 57%
Potencia 13 30 43% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

GraficoN° 5

5. ¢ Te gustaria realizar algun deporte practicando ejercicios fisicos
con pesas?

3%

m Fisicoculturismo m Halterofilia = Potencia

Fuente: ¢ Te gustaria realizar algin deporte practicando ejercicios fisicos con pesas?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Andlisis: El 53% le gustaria realizar el fisicoculturismo natural practicando los
ejercicios fisicos con pesas, mientras que el 3% le gustaria realizar halterofilia
practicando la misma y el 43% le gustaria realizar potencia practicando los ejercicios
fisicos con pesas, por lo tanto se realizara el programa de entrenamiento de ejercicios

fisicos con pesas para definir dichos deportes.
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6. ¢ Qué dias te gustaria realizar ejercicios fisicos con pesas?

Tabla N° 6
6. ¢ Qué dias te gustaria realizar ejercicios fisicos con pesas?

Descripcion f |l % > %
Lunes, Martes, Miércoles 2| 2 7% 7%
Martes, Miércoles, Jueves 4 | 6 13% 20%
Miércoles, Jueves, Viernes 9 | 15| 30% 50%
Lunes, Miércoles, Viernes 15130 | 50% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Grafico N° 6

6. ¢ Qué dias te gustaria realizar ejercicios fisicos con pesas?
7%

13%

® Lunes, Martes, Miercoles ® Martes, Miercoles, Jueves
® Miércoles, Jueves, Viernes ® Lunes, Miercoles, Viernes

Fuente: ;Qué dias te gustaria realizar ejercicios fisicos con pesas?

Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Anélisis: El 7% le gustaria realizar los ejercicios fisicos con pesas, los dias lunes,
martes y miercoles el 13% le gustaria los dias martes, miércoles y jueves practicar la
misma mientras que el 30% le gustaria realizar los ejercicios fisicos con pesas los dias
miércoles, jueves y viernes y el 50% de la poblacion le gustaria realizar los dias lunes,
miércoles y viernes por el cual se tomara en cuenta los dias al aplicar el programa de

entrenamiento con pesas.
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7. ¢ Cuantas horas podrias practicar ejercicios fisicos con pesas?

TablaN° 7
7. ¢(Cuantas horas podrias practicar ejercicios fisicos con pesas?
Descripcion f 1 % > %
1 hora 5 5 17% 17%
2 hora 20 25 67% 83%
3 hora 5 30 17% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica.

GraficoN° 7

7. ¢ Cuantas horas podrias practicar ejercicios fisicos con pesas?

1 e

m]1hora =2 hora ®3hora

Fuente: ¢Cuantas horas podrias practicar ejercicios fisicos con pesas?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Analisis: El 17% practicarian solo 1 hora al dia los ejercicios fisicos con pesas,
mientras que el 67% practicarian 2 horas al dia y el 17 % practicarian solo 3 horas al
dia los ejercicios fisicos con pesas por el cual se tomara en cuenta las horas totales al

aplicar el programa de entrenamiento con pesas.
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8. ¢ Te gustaria que los ejercicios fisicos con pesas, estén dirigidos por un Profesor
de Educacion Fisica?

Tabla N° 8

8. ¢ Te gustaria que los ejercicios fisicos con pesas estén dirigidos por un profesor
de Educacion Fisica?

Descripcion f 1) % > %

Si 28 28 93% 93%

No 0 28 0% 93%

Tal vez 2 30 7% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica
Grafico N° 8

8. ¢ Te gustaria que los ejercicios fisicos con pesas estén
dirigidos por un profesor de Educacion Fisica?

%

mSi mNo mTal vez

Fuente: ¢ Te gustaria que los ejercicios fisicos con pesas, estén dirigidos por un
profesor de educacion fisica?

Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Anélisis: El 93% si le gustaria que los ejercicios fisicos con pesas, sean dirigido por
un profesor en la educacion fisica, mientras que el 7% tal vez le gustaria que sean
dirigidos por un instructor y el 0 % de la poblacion no le gustaria realizar la misma por
lo tanto se tomara en cuenta que la mayoria de la poblacion si esta de acuerdo que el
programa de entrenamiento con pesas, si le gustaria que los dirija un profesor de

Educacion Fisica.
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9. ¢ Te gustaria ingresar en un programa de entrenamiento de pesas aplicadas?

TablaN° 9

9. ¢ Te gustaria ingresar en un programa de entrenamiento de pesas aplicadas?

Descripcion f 1 % > %

Si 27 27 90% 90%

No 0 27 0% 90%

Tal vez 3 30 10% 100%
TOTAL 30 100%

Fuente: Encuesta predisefiada.
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

GraficoN° 9

9. ¢ Te gustaria ingresar en mi programa de entrenamiento de pesas
aplicadas?

0% 10%

mSi mNo mTal vez

Fuente: ¢ Te gustaria ingresar en un programa de entrenamiento de pesas aplicadas?
Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica

Anélisis: EI 90% si le gustaria ingresar en el programa de entrenamiento de ejercicios
fisicos con pesas, mientras que el 10% tal vez le gustaria ingresar en la mismay el 0 %
de la poblacion no le gustaria ingresar por lo tanto se tomara en cuenta que la mayoria
de la poblacion si esta de acuerdo en ingresar al programa de entrenamiento con pesas,
con duracién de 12 semanas, se desarrollard y definird la masa muscular en miras al

fisicoculturismo natural.
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CONCLUSION Y RECOMENDACIONES.

Muchos de los jovenes de 18 a 25 afios de edad de la comuna el Tambo, conocen
poco como realizar los ejercicios fisicos con pesas dentro de un gimnasio, pero €so no
es suficiente ya que ellos saben poco que los ejercicios fisicos con pesas va hacer
dirigido por un profesional en la Educacion Fisica Deportes y Recreacion y por ende
les aplicara un programa de entrenamiento con pesas ya que esto mejorara el
desarrollo del tono, masa y fuerza muscular de cada uno de los jovenes encuestados,
por el cual resaltara en un cuerpo fuerte y musculoso, a la vez ayudaria a verse con
buena forma fisica o estética corporal y gozar de buena salud. Y nos encaminaria a

realizar al deporte del fisicoculturismo natural y decir que el culturismo es salud.

Solo con la guia de un entrenador o profesor profesional en la Educacién Fisica
Deportes y Recreacion puede aplicar un programa de entrenamiento de ejercicios
fisicos con pesas con duracién de 12 semanas. Ya que estos jovenes motivados podran
entrenar y obtener los logros deseados en el ambito comunal, parroquial y provincial y

evitar futuras lesiones en estos jovenes.

GUIA DE OBSERVACION: La guia de observacion permite detectar la forma de
efectuar las practicas del programa de entrenamiento fisico con pesas de los jovenes de
la comuna el Tambo, Parroquia San José de Ancon Provincia de Santa Elena. La

muestra de evaluacion es intencional.

v la mayor parte de los jovenes que participan de la investigacion cuenta a un
rango de mayor de edades de 18 — 20 afios, en otro pate un rango de 21 — 23
afios de edad y una minima de edades de 24 — 25 afios de edad, tanto que la
investigacion tiende a ser de personas del sexo masculino.

v’ Existen multiples respuestas tedricas que respaldan la realizacion de ejercicios
con pesas en maquinas quée conllevan a la practica del fisicoculturismo, de

acuerdos a las edades establecidas.
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v" La poblacién objeto de estudio aunque desconoce de las actividades especificas

para el desarrollo de la masa muscular pueda tener esa motivacion, de

participar de manera activa.

4.4. DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

ACTIVIDADES ] NO OBSERVACIONES
1.- Dio a conocer el X Conocer de los objetivos del porque se
Obijetivo del entrena a estos jovenes y notar sus
entrenamiento. beneficios.
2.- Realiza el X Si, porque se lleva una lubricacién
calentamiento articular 'y muscular antes de entran al
De forma gradual. calentamiento General como Especifico.
3.- Dael tiempo X Considero que cada repeticion de la serie
suficiente De debe tomarse un descanso de 30-60
descanso en cada segundos o hasta 2 minutos depende de la
repeticion. intensidad y Volver a realizarla.
4.- Los Ejercicios X Se considera la dosificacion del nivel de
son dosificados a la cargas en todos los ejercicios que trabajan
edad del joven a la par de los demas.
practicante.
5.- Demostro los X Considero que los ejercicios bien
ejercicios antes de Explicados y demostrados dan resultados
realizarlos. favorables en no tener lesiones.
6.- Realiz6 X Se ejecutd los ejercicios de estiramientos
estiramientos en las partes de los musculos trabajados
después de la antes, durante y después del programa de
practica. entrenamiento.
7.- Tomo el pulso X Se realiz6 la toma de pulso después del

después del
entrenamiento.

Entrenamiento.

Fuente: Guia de Observacion en evaluacion intencional.

Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica.
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ANALISIS DE LA GUIA DE OBSERVACION

Se dio a conocer el objetivo del entrenamiento, luego se realiza el calentamiento de
forma gradual. Se dio el tiempo suficiente de descanso en cada repeticion, los
ejercicios son dosificados a la edad del joven practicante.se demostracion de los
ejercicios antes de realizarlos. En fin se hiso el estiramientos después de la préactica, y
se tomo el pulso después del entrenamiento.

CONCLUSION GENERAL DE LA GUIA DE OBSERVACION.

Como podemos darnos cuenta que el entrenador del programa de entrenamiento con
pesas en la categoria juvenil desconoce de varios criterios fundamentales del
entrenamiento, como es de dar a conocer el objetivo de la practica de entrenamiento, la
toma de pulso antes, durante y después de la sesion de trabajo, y ademas lleva una
lubricacién articular antes del calentamiento general y especifico. En tanto que la
dosificacion de las cargas del entrenamiento esta dirigida acorde a la edad del joven
ya que antes de iniciar con la preparacion se debe tomar un test para ver en qué
condiciones se encuentra el joven y que tiempo no ha practicado el deporte, otra parte
fundamental es la realizacion de ejercicios de estiramientos para evitar molestias
articulares y musculares o la acumulacion de acido lactico que provocaria dolencias y

fatiga en los musculos trabajados.
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CAPITULO IV

LA PROPUESTA

4.1. Tema

Tema: Programa de entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas para el aumento de
masa muscular dirigidos a jovenes.

Institucién: En el gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo.

Ubicacion: Parroquia san José de Ancén, Provincia de Santa Elena.

Tiempo estimado para la ejecucion: Afio 2018

Equipo técnico responsable

Tutor: Dr. Jeffry Pavajeau Hernandez, Msc.

Egresado: Pefia Mujica Jefferson Javier.

Beneficiarios: 30 Jovenes practicantes.
4.2. Antecedentes de la propuesta.

En la comuna El Tambo, hay jovenes que el parque o en la cancha deportiva central,
realizan ejercicios con su propios pesos corporal tales como: flexiones de Pecho
flexiones de brazos, hombros, espaldas y sentadillas y de repente hacen levantamiento
de peso empiricamente con varios objetos, que sin tener un adecuado conocimiento de
un entrenamiento muscular. Es asi que estos jovenes al realizar los ejercicios, hacen
que desarrollen su tono, masa y fuerza muscular, sin darse cuenta que estan trabajando
parte de su cuerpo. Lamentablemente no existen lugares donde ellos puedan entrenar
de una manera digna con alguien que les oriente en las actividades, bajo una
planificacion de entrenamiento, que vaya de acorde a la edad y al sexo, actualmente
ninguna institucion se ha preocupado por acondicionar lugares adecuados para el
desarrollo de esta actividad, ni la Federacion, la Liga Deportiva Parroquial “Ancon

Petrolero”, ni una entidad y autoridades competentes.
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Es por eso que propuse a la directiva de la Comuna el Tambo realizar un proyecto de
investigacion y con mucho trabajo, dedicacién y amor, construi mi propia area de
trabajo de investigacion como es un GIMNASIO llamado JP-GYM aplicar un
programa de entrenamiento fisico con pesas que tiene como duracién 12 semanas, para
el desarrollo y definicion de la masa muscular con miras al fisicoculturismo, en el cual

permitira realizar y culminar con mi trabajo especial de grado.
4.3 Justificacion

En la actualidad, la poblacion esta expuesta a un conjunto de riesgos de salud y en el
ambiente de relacion. Estos riesgos estan ligados al sedentarismo y la inadecuada
alimentacion de las personas, lo que ocasiona enfermedades metabolicas y del aparato
locomotor. La sociedad desde su creacion hasta la actualidad, ha venido en un
continuo cambio en todas sus dimensiones, por lo que se han modificado los hébitos

de vida.

Rodriguez (2008). Afirma que la falta de actividad fisica es responsable en la
actualidad de un gran numero de afecciones patolégicas denominadas enfermedades

hipo cinéticas.

4.4. Planificacion

DESARROLLO DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO CON PESAS.

Los principios generales de la prescripcion de la actividad fisica se centran en el
disefio de un programa de actividad fisica programada, estructurada y definida con
unos objetivos concretos, es decir, ejercicio fisico. Por ello, la prescripcion de la
actividad fisica se puede definir como el proceso por el que se recomienda un régimen
de ejercicio fisico de manera sistematica e individualizada, segun las necesidades y
preferencias del individuo, con el fin de obtener los mayores beneficios con los

menores riesgos.
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La prescripcion del entrenamiento con pesas tiene como objetivo general mejorar la
forma fisica, promover la salud mediante la reduccion de factores de riesgo de
enfermedades cronicas y aumentar la seguridad durante la practica del mismo. Todo
ello teniendo en cuenta las necesidades de salud, los intereses y motivaciones y el

estado clinico del individuo.

La dosis adecuada para obtener dichos objetivos no es la misma para cada uno de
ellos. Por ejemplo, la cantidad de ejercicio fisico necesario para reducir
significativamente el riesgo de padecer enfermedades cronicas es considerablemente
menor que la que se necesita para desarrollar y mantener niveles elevados de forma
fisica. Ademas, el beneficio que produce la actividad fisica regular en el estado de
salud y control de los factores de riesgo cardiovascular es mayor en individuos que ya

padecen enfermedades cronicas frente a individuos sanos.

En sujetos sedentarios con riesgo de enfermedad crénica, la adopcién de estilos de
vida moderadamente activos puede producir importantes beneficios en su salud y
representaria el objetivo en el que centrarse. Sin embargo, una vez lograda una buena
base desde donde empezar a trabajar, aumentar la forma fisica siempre que sea posible
es el objetivo deseable cuando se realiza prescripcion de ejercicio fisico.

El entrenamiento con pesas es actualmente muy popular como complemento para la
practica de la mayoria de los deportes, pero ademas es fundamental en deportes
olimpicos como la halterofilia, en la rehabilitacion de las lesiones musculo

esqueléticas y como actividad recreacional y también con fines estéticos.
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4.5. Indicaciones Generales

DESCRIPCION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

iHola y bienvenido!

Quiero comenzar dandote una rapida felicitacion por tomar la decisiéon de lleva a tu
fisico al siguiente nivel usando el programa de 12 semanas del Entrenamiento de Pesas
Aplicadas.

Para este momento ya debes de saber cual es tu somato tipo.

Es muy importante que determines eso antes de continuar.

El programa esta basado especificamente alrededor de tu somato tipo y el objetivo de

ganar puro musculo delgado rapido y sin nada de grasa.

Los mejores culturistas y modelos de acondicionamiento fisico en el mundo reconocen
la necesidad de entrenar de maneras especificas que favorezcan su genética.

Esto se puede denominar como entrenamiento de pesas somato-especifico.

Cualquier programa de entrenamiento con pesas que no personalice el entrenamiento
Alrededor de TU somato tipo no maximizara tu desarrollo muscular porque existen
muchas variables importantes que estan siendo completamente ignoradas.

Por ejemplo, ti somato tipo determinara exactamente:

Cuales ejercicios debes de hacer

Cuéntas series necesitas hacer

Cuantas repeticiones necesitas hacer por serie

Cuantas series debes de entrenar hasta alcanzar la fatiga

Si debes de entrenar mas alla de la fatiga

AN N N N NN

Cuanto debes de descansar entre series
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El programa fue desarrollado para jovenes que pueden beneficiarse con este
programa, si sabes como hacer todos los ejercicios basicos de manera apropiada,
hazlo, Si no sabes absolutamente nada sobre entrenamiento con pesas te recomiendo
que entrenes por lo menos 3 meses con pesas y domines la manera adecuada de hacer

los ejercicios antes de usar este programa de entrenamiento fisico con pesas.

Clave 1- ¢ Entrenar hasta alcanzar la fatiga?

Entrenar hasta alcanzar la fatiga es hacer un ejercicio hasta el punto en el que ya no
puedes completar otra repeticion de manera apropiada. Es el punto en el que tus
masculos fallan fisiologicamente, NO cuando ta “creas” que no puedes completar otra
repeticion.

Cuando estés haciendo una serie de entrenamiento hasta alcanzar la fatiga, debes de

hacer la serie de manera apropiada HASTA que tus masculos te fallen fisicamente.

En el programa EPS la parte de entrenar hasta alcanzar la fatiga esta estratégica y
especificamente basada alrededor de lo que es mejor para tu somato tipo. SOLO
entrenaras hasta alcanzar la fatiga en series especificas.

Esto garantizara que todas tus fibras musculares hayan sido estimuladas totalmente sin
Exagerar y sin el riesgo de sobre-entrenar.

Clave 2- Entrenar Mas Alla de la Fatiga

En el programa de entrenamiento habrd momentos especificos en los que te pedira que
entrenes mas alla de la fatiga. En el caso de estas series, NECESITARAS a un
observador amigo o entrenador que sepa lo que esta haciendo. Entrenar mas alla de la
fatiga es cuando alcanzaste la fatiga muscular y ahora necesitas un amigo o entrenador
que te ayude a completar 1 repeticion mas. Se le debe de indicar a este ayudante que
NUNCA permita que el movimiento de la pesa se detenga completamente. Un buen
entrenador te hard entrenar extremadamente duro; pero, siempre te dara la ayuda

suficiente para hacer que la pesa se mueva lentamente hasta la posicion final.
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Clave 3- Series de Crecimiento

Las series de crecimiento son las series MAS responsables de promover el crecimiento
muscular de un entrenamiento a otro. Tienes la oportunidad de tomar ventaja de las
series de crecimiento en cada entrenamiento en este programa de 12 semanas.

Una verdadera serie de crecimiento necesita que el masculo que se esta entrenando

trabaje méas que durante el entrenamiento anterior. Esto se logra:

v Levantando mas peso en una serie hasta alcanzar la fatiga o mas alla de ella,
con el mismo nimero de repeticiones que se hicieron en el entrenamiento
anterior.

v' Completando mas repeticiones en una serie hasta alcanzar la fatiga 0 mas alla
de ella, con el mismo peso que se uso en el entrenamiento anterior.

v Usando el mismo peso y haciendo el mismo nimero de repeticiones en una
serie hasta alcanzar la fatiga 0 mas alla de ella, PERO con un misculo MAS

fatigado al inicio de la serie que en el entrenamiento anterior.
i Tienes que ver a estas series como una maravillosa oportunidad de mejorar, progresar

y estimular un nuevo desarrollo muscular en cada entrenamiento!

El programa de 12 semanas identifica estas series resaltdndolas de color azul claro

(Por ejemplo, 1 x 8-10). Dependera de ti que hacer con ellas.
Debes de estar preparado fisica y mentalmente para hacer estas series si quieres
obtener el maximo provecho de ellas.

Debes de olvidarte de todo lo que esta a tu alrededor.

Mientras te preparas para hacer tu serie, te recomiendo que bajes la cabeza y cierres

los ojos durante unos segundos. Dite a ti mismo que esta es tu oportunidad de
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convertir este entrenamiento en un éxito. Esta es tu oportunidad de crecer. Visualiza

exactamente lo que vas a hacer. Luego respira profundamente, explota y... jhazlo!

Clave 4- Tiempo de Descanso

Tu tiempo de descanso entre series se basara especificamente en tu somato tipo para
lograr el objetivo de desarrollar mdsculo magro sin grasa. Este es muy preciso y debe
seguirse lo mas estrictamente posible. Notaras enormes diferencias en los tiempos de

descanso entre ciertos somato tipos y menos diferencia entre otros.

Clave 5- Pesas Libres y Maquinas

También notaras que tampoco hay un enfoque “universal” en este tema. Ultimamente
escucharas que mucha gente habla pestes de las maquinas; sin embargo, podemos usar
de manera estratégica tanto las pesas libres como las méquinas para lograr el méximo
desarrollo muscular. Tu somato tipo determinara como aprovechar de mejor manera el

trabajo que hagas en maquinas.
Ademas, descubriras que aprovechamos las maquinas en los musculos pre-fatigados,
especialmente en las semanas ocho y nuevo para llenar al masculo con la mayor

cantidad posible de sangre, lo cual a su vez estimulara el crecimiento muscular.

A continuacién busca tu somato tipo y sigue el programa de 12 semanas exactamente

para lograr el maximo crecimiento de musculo.

A estas alturas ya debes de saber todo lo que necesitas para comenzar.

“Toda accion hace todo lo posible”
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PLANIFICACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO CON PESAS
DE 12 SEMANAS.

SEMANA1-4-7-10.
DIA1PECHO Y BICEPS

Ejercicio Calentamiento Series de Descanso Series Series Series
X Repeticiones Ejercicio x entre Hasta Mas Totales
Repeticiones Series la Alla de
Fatiga la
Fatiga

Prensa de 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Banco con
Barra
Prensa con 1x10 2 X6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Mancuernas,
Inclinada
Mariposa con 1x10 2 X6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Mancuernas,
Plana
Flexion con 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Barra E-Z
Flexion con 1x10 2 X6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Mancuernas
DIA 2 ESPALADAY TRICEPS
Jalon Lateral 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Remo Sentado 1x10 2x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Remo con 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Barra T,
Acostado
Trituradoras 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
de Créaneos
Empujones 1x10 2 Xx6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
con Triceps
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DIA 3 PIERNAS

Sentadillas 2x10 3x10-12 3 min. 1x8-10 0 series 6 series
Zancadas 1x10 3x10-12 2 min. 0 series 0 series 4 series
Flexiones de 1x10 3x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 4 series
Pierna
Extension de 1x10 3x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 4 series
Pierna
Elevaciones 1x10 3x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 4 series
de Pantorrilla
DIA 4 HOMBROS
Empuje de Hombros 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
sobre la Cabeza con
Mancuernas
E levantamientos 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Laterales, Sentado
Levantamiento 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
frontal con
mancuernas, Parado
Mariposas Inversas, 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
inclinado(Deltoides
posteriores)
Encogimientos de 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
hombros con
Mancuernas
SEMANA (continuacion)
DIA 1 PECHO Y BICEPS
Ejercicio Calentamiento Series de Descanso Series Series Series
X Repeticiones Ejercicio x entre Hasta la Mas Totales
Repeticiones Series Fatiga Alla de
la
Fatiga
Prensa con 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Mancuernas
Plana
Prensa con 1x10 2 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 4 series
Barra,
Inclinado
Mariposa con 1x10 2x6-8 2 min. 1x6-8 | Oseries | 4 series
Mancuernas
Inclinado
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Flexion de
Predicador

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8 0 series

4 series

Flexion de
Codo
Amartillado

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8 0 series

4 series

DIA 2 ESPALDA Y TRICEPS

Remo Sentado

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Jalon Lateral

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Remo Con Un
Solo Brazo

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Jalones de
Triceps

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Trituradoras
de Craneos

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

DIA 3 - PIERNAS

Sentadillas

2x10

3x10-12

3 min.

1x8-10

0 series

6 series

Prensa de
Pierna

1x10

3x10-12

2 min.

0 series

0 series

4 series

Peso Muerto
con las
Piernas
Rigidas

1x10

3x10-12

2 min.

0 series

0 series

4 series

Extension de
Pierna

1x10

3 x10-12

2 min.

1x8-10

0 series

4 series

Elevaciones
de Pantorrilla,
Sentado

1x10

3x10-12

2 min.

1x8-10

0 series

4 series

DIA 4 HOMBROS

Empuje de
Hombros Sobre la
Cabeza con Barra

1x10

2 X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Levantamientos
Laterales, Parado

1x10

2 X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Levantamiento
Frontal, Sentado

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Maquina Para
Deltoides
Posteriores

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Encogimientos de
Hombros con
Barra

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series
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SEMANA2-5-8-11
DIA1PECHO Y BICEPS

Ejercicio | Calentamiento Series de Descanso Series Series Series
x Repeticiones | Ejercicio x entre Hasta la Més Totales
Repeticiones Series Fatiga Alla de la
Fatiga

Prensa de 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Banco con
Barra
Prensa con 1x10 3x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Mancuernas,
Inclinada
Mariposa 1x10 3x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
con
Mancuernas,
Plana
Flexion con 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Barra E-Z
Flexion con 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Mancuernas
DIA 2 ESPALDA Y TRICEPS
Jalén Lateral 1x10 3 X 6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Remo 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Sentado
Remo con 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
BarraT,
Acostado
Trituradoras 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
de Craneos
Jalones de 1x10 3 x6-8 2 min. 1x6-8 0 series 5 series
Triceps
DIA 3 -PIERNAS
Sentadillas 2x10 4 x10-12 3 min. 1x8-10 0 series 7 series
Zancadas 1x10 4 x 10-12 2 min. 0 series 0 series 5 series
Flexiones de 1x10 3x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 5 series
Pierna
Extension de 1x10 2 x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 4 series
Pierna
Elevaciones 1x10 2 x10-12 2 min. 1x8-10 0 series 4 series
de Pantorrilla
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DIA 4 HOMBROS

Empuje de
Hombros Sobre
la Cabeza con
Mancuernas

1x10

3X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

5 series

Levantamientos
Laterales,
Sentado

1x10

3Xx6-8

2 min.

1x6-8

0 series

5 series

Levantamiento
Frontal con
Mancuernas,
Parado

1x10

3Xx6-8

2 min.

1x6-8

0 series

5 series

Mariposas
Inversas,
Inclinado
(Deltoides
Posteriores)

1x10

3Xx6-8

2 min.

1x6-8

0 series

5 series

Encogimientos
de Hombros
con
Mancuernas

1x10

3XxX6-8

2 min.

1x6-8

0 series

5 series

SEMANA (continuacion)
DIA1-HOMBROS

Ejercicio

Calenta

miento x

Repeticio
nes

Series de
Ejercicio x
Repeticiones

Descanso
entre Series

Series
Hasta la
Fatiga

Series
Mas
Alla de la
Fatiga

Series
Totales

Empuje de Hombros
Sobre la

Cabeza con
Mancuernas

1x10

2X6-8

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Levantamientos
Laterales,
Sentado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Levantamiento
Frontal con
Mancuernas, Parado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Mariposas Inversas,
Inclinado
(Deltoides
Posteriores)

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Encogimientos de
Hombros con
Mancuernas

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series
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DIA 2- BICEPS Y TRICEPS

Flexiones con
Barra E-Z,
Parado

1x10

2x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Flexion de
Codo
Amartillado
con
Mancuernas,
Sentado

1x10

2 x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Flexiones de
Predicador con
Barra

E-Z

1x10

2x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Extensiones
con Cuerda por
Arriba de la
Cabeza

1x10

2x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Trituradoras de
Craneos

1x10

2x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

Jalones con
Agarre Cerrado

1x10

2x8-10

1 min

1x8-10

1x8-10

5 series

DIA 3 - PIERNAS

Sentadillas

2x10

4 x10-12

2 min.

1x8-10

0 series

7 series

Zancadas

1x10

3x10-12

1 min.

0 series

0 series

4 series

Flexiones de
Pierna

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series

Extension
de Pierna

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series

Elevaciones
de
Pantorrilla

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series
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SEMANA3-6-9-12
DIA 1 - HOMBROS

Ejercicio

Calentamiento
X
Repeticiones

Series de
Ejercicio x
Repeticiones

Descanso
entre
Series

Series
Hasta la
Fatiga

Series
Mas
Alla de
la
Fatiga

Series
Totale
s

Elevaciones
Laterales,
Flexionado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Empuje de
Hombros Sobre
laCabeza con
Mancuernas

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Levantamiento
Frontal con
Mancuernas,
Parado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Mariposas
Inversas,
Inclinado
(Deltoides
Posteriores)

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Encogimientos
de Hombros
con
Mancuernas

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0
series

5
series

DIA 2- BICEPS Y TRICEPS

Flexion de
Codo
Amartillado
con
Mancuernas,
Parado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Flexiones con
Barra E-Z,
Parado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Flexiones de
Predicador con
Mancuernas
(alternando los
brazos)

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series
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Jalones con
Barra Recta

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Trituradoras de
Craneos

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

Jalones con
Agarre Cerrado

1x10

3x8-10

1 min

1x8-10

0 series

5 series

DIA 3 - PIERNAS

Sentadillas

2x10

3x10-12

2 min.

1x8-10

0 series

6 series

Sentadillas
Hack

1x10

3x10-12

1 min.

0 series

0 series

4 series

Flexiones de
Pierna,
Parado

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series

Extension de
Pierna

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series

Elevaciones
de
Pantorrilla,
Parado

1x10

2x10-12

1 min.

1x8-10

0 series

4 series

DIA 4 HOMBROS

Empuje de
Hombros Sobre la
Cabeza con Barra

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Levantamientos
Laterales, Parado

1x10

2 X 6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Levantamiento
Frontal, Sentado

1x10

2X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Maquina Para
Deltoides
Posteriores

1x10

2 X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series

Encogimientos de
Hombros con
Barra

1x10

2 X6-8

2 min.

1x6-8

0 series

4 series
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INDICE DE ACTIVIDADES.

Actividades a realizarse:

1.- Se dio a conocer el objetivo del entrenamiento.

2.- Luego se realiza el calentamiento de forma gradual.

3.- Se dio el tiempo suficiente de descanso en cada repeticion.

4.- Los ejercicios son dosificados a la edad del joven practicante.

5.- Se demostracion de los ejercicios antes de realizarlos.

6.- En fin se hiso el estiramientos después de la préctica.

7.- Se tomo el pulso después del entrenamiento.

CALENTAMIENTO

- Movimientos articulares parte posterior e inferior 5 minutos.

- Trotar de 10 a 15 minutos.

- Estiramientos 5 minutos

MOVIMIENTOS ARTICULARES

CALENTAMIENTO
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ESTIRAMIENTOS

CALENTAMIENTO DENTRO DEL GIMNASIO.
- movimientos especificos con barras olimpicas.

- movimientos con discos y mancuernas 5, 10, 15, 20, 25 libras.
7
,/ /

, '

CALENTAMIENTO O MOVIMIENTOS
ESPECIFICOS
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MAQUINAS QUE ENCONTRAMOS EN EL GIMNASIO.

Pres de banco: Esta maquina es utilizada para trabajar los pectorales o pecho, también
se puede realizar ejercicios como el pres francés que se enfoca en el volumen muscular
de los triceps. Otros que podemos encontrar y relacionado a este tenemos el pres de
banco inclinado y declinado.

Prensa para piernas: Disefiado exclusivamente para trabajar las piernas,
especificamente los cuédriceps, femorales, aductores, pantorrillas, gliteos entre otros.
Tiene un respaldo inclinado donde colocamos la espalda en el respaldar reclinado y

procedemos a levantar pesos de grandes cargas

Maquinas para los femorales: Trabaja directamente los biceps femorales de las
piernas, su estructura estd construida para trabajarlo colocando el cuerpo boca abajo y
su disefio permite realizar jalones de pierna contrayendo hasta la parte anterior de la

pierna.

Maquinas para cuadriceps o hiperextension: Disefilada especificamente para
trabajar la parte posterior de la pierna, como los cuadriceps. Su objetivo es lograr una

buena definicion de esa zona.

Maquinas para dorsales o espalda: Es una maquina de polea alta y una silla en el
inferior para sentarse y lograr conectar los brazos a una barra superior y realizar
jalones con agarre de barra abierta, su objetivo es trabajar la parte ancha de los

dorsales.
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Poleas para hombro y pectorales: Se utiliza para trabajar los hombros y pectorales.
Su disefio contiene un asiento donde debemos tomas la posicion sentada, bien sea para
realizar jalones de frente para congestionar los pectorales y a la inversa para entrenar

los hombros posteriores.

Multifuerza: Es una maquina disefiada para trabajar practicamente todos los
musculos, ya que contiene una serie de poleas, barras de extensiones y guayas con el

fin de ejercitar todos los angulos musculares.

Existen otras variedades de maquinas disefiada para ejercitar areas muscular dificiles
de congestionar y crecer, por lo tanto, sus disefios llegan hasta esos puntos importante
para definir o aumentar la masa muscular en esas zonas. Es importante si tienen duda
en el gimnasio, preguntar a los entrenadores la utilizacién y nombres de cada maquina,

sobre todo hoy en dia que van saliendo nuevos disefios para mejorar nuestra condicion

fisica.

REALIZACION DE LOS TIPOS DE EJERCICIOS PROGRAMADOS.

1.- Press de Banca

2.- Press de Banca
Inclinada

3.- Press de Banca
Declinada

4.- Pull — O ver / Full -
O ver

5.- Press de Banca con
Mancuernas

6.- Press de Banca
Inclinada con
Mancuernas

7.- Triceps - Jalones en
Polea

8.- Press Francés

9.- Patadas Traseras con
Mancuernas

10.- Muslos - Sentadilla
con Barra

11.- Zancadas con Barra
12.- Prensa

13.- Banca de
Cuadriceps

14.- Curl Femoral
Tumbado

15.- Peso Muerto Rigido
16.- Gemelos Prensa -
Piernas

17.- Elevacion de Talon
Sentado

18.- Press Sentado
Anterior con Barra -
Deltoides

19.- Press Sentado
Posterior con Barra
20.- Press Arnold.
21.- Press Posterior
Sentado.

22.- Elevaciones
Frontales con
Mancuernas.

23.- Pajaros.

24.- Encogimientos con
Mancuernas.
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25.- Curl o Flexién de
Biceps con Barra

26.- Curl Martillo con
Mancuernas

27.- Curl Concentracion
28.- Dominadas

29.- Jal6n Invertido
30.- Polea Tras Nuca
31.- .Remo Sentado

32.- Remo Inclinado
con Barra Agarre

Inverso

33.- Remo co
Mancuerna a
Serrucho

n
una Mano/

34.- Extension de
Piernas Acostado en
Plano Inclinado

35. Curl Abdominal
Declinado con
Desaceleracion

36.- Elevacion de las
Piernas

37.- Elevaciones de
Tronco en el Suelo.

Grafico N.- 3
Enirenamiento de Enirenamiento de la Enirenamiento de la
Ejercicio Elegido (Cﬂg;{}?;;?gaseﬁss} [Carza xFrlel;E.ax series) | (Carga l;ior:;];fl: seties)
{orden de ejercicio) {orden de ejercicio) {orden de ejercicio)
Exiremidades inferiores
Sentadilla por deiras Taxl0=x51 0 x4 xal Taxbxi3
Peso muerto T5x10=x53 00 x4 xd2 T5x5x34
Prensa de piernas 6T x12 x44 o0 xd xad Mo
Extensiones de rodilla BT x12 42 ESxd xdd Ia
Flexiones de rodilla AT xldxds Eixd wds Mo
Elevaciones de pantorrilla 15210 x 66 B5xé xbh Mo
Envién Mo Ho B0 x3 x4l
Arrangue Ma Mo Bl x3 xd2
Exiremidades Supedores
Press en Banco T5x10 x4l A0 x4 xaél T5x5x52
Press de homhros A7 xld 32 BEixd i Mo
Remwe inclinado Toxl0x44 0 x4 xal3 Mo
Tirones en polea AT x 12 x 35 Bixd xsd Mo
Biceps 6T x12 xdé Ol xd xdd Mo
Triceps 67 x12 x43 o0 xéx45 Mo
Giros de mutieca 67 x 12 x47 Eixd xdT Mo
2° Hempo de potencia Mo Ha Blxd x5l
Pauga entre serieg 1 min | Pausa entre senies 3 run | Pausa entre series 5 run
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4.6. Ejecucion y Evaluacion

ENTRENAMIENTO DE PECTORALES Y TRICEPS
PRESS DE BANCA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Pectoral Mayor y Menor.

Los musculos secundarios: Deltoides Anterior y Triceps.

Posicidon Inicial: Acuéstese sobre su espalda en el banco y sostenga la pesa con
ambas manos en una posicion media.

Movimiento: Empuje la barra hacia arriba hasta que los codos estén cerca de ser
blogueado y la baja lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Exhale mientras empuja la barra y respirar mientras la baja.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones (8-6 repeticiones).
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PRESS DE BANCA INCLINADA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Pectoral Mayor y Menor.

Musculos secundarios: Deltoides Anterior, Triceps, Trapecio y Serrato Anterior.
Posicion Inicial: Acuéstese sobre su espalda en el banco de la pendiente y sostenga
la pesa con las dos manos en una posicién media.

Movimiento: Empuje la barra hacia arriba hasta que los codos estén cerca de ser
bloqueado y la baja lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucidn: Exhale mientras empuja la barra y respirar mientras la baja.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones (8-6 repeticiones).
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PRESS DE BANCA DECLINADA

’J'} 1]

//‘ ,é//////

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Pectoral Mayor y Menor.

Musculos secundarios: Deltoides Anterior, Triceps, Trapecio y Serrato Anterior.
Posicion Inicial: Acuéstese sobre su espalda en el banco de la pendiente y sostenga
la pesa con las dos manos en una posicion de gran agarre.

Movimiento: Empuje la barra hacia arriba hasta que los codos estén cerca de ser
blogueado y la baja lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Exhale mientras empuja la barra y respirar mientras la baja.

Series: 3 series de 10 a 12 repeticiones (8-6 repeticiones).
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PRESS DE BANCA CON MANCUERNAS

Wi 3
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POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Pectoral Mayor y Menor.

Los musculos secundarios: Deltoides Anterior y Triceps.

Posicidn Inicial: Acuéstese sobre su espalda en el banco y mantenga 2 mancuernas
en el pecho a lo largo de su cuerpo.

Movimiento: Empuje la barra hacia arriba hasta que los codos estén cerca de ser
blogueado y la baja lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Exhale mientras empuja la barra y respirar mientras la baja.
Series: 3 series de 8 a 10 repeticiones.
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ENTRENAMIENTO TRICEPS JALONES EN POLEA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Las 3 cabezas del triceps: lateral, media y larga.

Musculos secundarios: Musculos del antebrazo.

Posicion Inicial: Asegure el tubo de alta en frente de usted y mantenga los mangos
con su manos delante de su abdomen, palmas frente a frente, los codos dobladas en
angulos de 90 grados.

Movimiento: Tire de las asas por extender los brazos por completo y permitir que
vuelvan lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga inmovil brazos superiores en todo el ejercicio.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones.
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PRESS FRANCES

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Las 3 cabezas del triceps: lateral, media y larga.

Musculos secundarios: Musculos del antebrazo.

Posicion Inicial: Acuéstese a lo largo de una banca y mantenga una barra detras de la
cabeza, superior de los brazos apuntando hacia arriba, los codos en angulos de 90
grados. Movimiento: Levante la barra estirando los brazos y lentamente bajala atras
después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga sus brazos ain en todo.

Series: 3 series de 10 a 12 repeticiones.
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PATADAS TRASERAS CON MANCUERNAS

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Las 3 cabezas del triceps: lateral, media y larga.

Musculos secundarios: Musculos del antebrazo.

Posicion Inicial: Coloque la rodilla y la mano en un banco y tomar una mancuerna
con la otra mano, la palma hacia el cuerpo, parte superior del brazo paralelo a su
cuerpo. Movimiento: Levante la mancuerna hacia atras estirando el brazo y deje que
vuelva lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga sus brazos fijo, solo se mueve su codo.

Series: 3 series de 10 a 12 repeticiones.
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ENTRENAMIENTO DE MUSLOS (GLUTEOS) Y PIERNAS

SENTADILLA CON BARRA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Cuadriceps y Gluteo Mayor.

Musculos secundarios: Femorales y Glateo Menor.

Posicion Inicial: Coloque una barra en la parte superior de los hombros por detras
del cuello y bajar lentamente hasta que tus muslos estén paralelos al suelo.
Movimiento: Empuje hacia arriba con las piernas y los gluteos de ponerse de pie y
luego bajar lentamente después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga la espalda recta en todo momento.

Series: 5 (4) series de 10 a 12 (8-6) repeticiones.
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ZANCADAS CON BARRA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Cuédriceps y Gluteo Mayor.

Musculos secundarios: Femorales y Gluteo Menor.

Posicion Inicial: Ponte de pie y coloca una barra en la parte superior de los hombros
por detras de la cuello.

Movimiento: Tome una gran paso adelante para que su rodilla muestra un grado 90°
y lentamente traer de vuelta después de una breve pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga la espalda recta en todo momento.

Series: 3 series de 8 a 10 repeticiones. Pies alternos entre repeticiones.
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BANCA DE CUADRICEPS

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Cuédriceps.

Musculos secundarios: Gastrocnemios externos.

Posicion Inicial: Siéntese en el banco y la posicion de sus tobillos contra el pie-
almohadillas.

Movimiento: Levanta los pies, extendiendo sus piernas y baje lentamente, realizarlo
de nuevo lentamente después de una pausa.

Consejos y Precaucion: Mantenga la espalda recta en todo momento.

Series: 3 series de 8 a 10 repeticiones.
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CURL FEMORAL TUMBADO
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POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Femorales y Glateo mayor.

Musculos secundarios: Gastrocnemios externos.

Posicidn Inicial: Acuéstese boca abajo en el banco y la posicién de sus tobillos
contra el pie-almohadillas.

Movimiento: Eleve los pies tirando de ellos hacia atras y arriba hasta que sus
pantorrillas estan perpendicular al piso y bajar de nuevo hacia abajo lentamente
después de un pausa corta.

Consejos y Precaucion: Exhale mientras levanta y respirar mientras se libera de
nuevo.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones.
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PANTORRILLA - GEMELOS - ELEVACION DE TALON SENTADO
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POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Soleo.

Musculos secundarios: Gemelos (interno y externos).

Posicidn Inicial: Coldcate en la posicion correcta del aparato de elevacion de talones:
centra el cuerpo en el asiento y mantén el torso erguido.

Movimiento: Eleva los talones lentamente, manteniéndolos arriba por 2-3 seg., baje
lentamente y repetir el procedimiento.

Consejos y Precaucion: Realizar el ejercicio pausadamente, tener cuidado que la
barra de la maquina no se caiga.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones.
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ENTRENAMIENTO DE DELTOIDES Y BICEPS

PRESS SENTADO ANTERIOR CON BARRA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Musculos primarios: Deltoides Anterior, Medio, Trapecio Superior e Inferior.
Musculos secundarios: Serratos, Romboides.

Posicion Inicial: Siéntese en una banca, tome una barra con las palmas hacia arriba y
con una separacion ligeramente mayor que la amplitud de los hombros, con los
pulgares rodeando la barra.

Movimiento: Toma aire y aguanta la respiracion mientras levantas la barra sobre la
cabeza hasta que los brazos estén extendidos completamente. Mira al frente o
ligeramente hacia arriba. Expulsa el aire cuando pases el punto mas dificil de la fase
ascendente. Baja de forma controlada y repite las veces necesarias.

Consejos y Precaucion: No subas la barra con un empujén ni la bajes demasiado
rapido deteniéndola de golpe en la parte baja. No utilices pesos excesivos que te
obligan a arquear demasiado la espalda ya que te podria causar una lesién importante.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones.
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PRESS SENTADO POSTERIOR CON BARRA (PRESS TRAS NUCA)

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Deltoides Posterior y Deltoides Medio.

Musculos secundarios: Trapecio Superior y Romboides.

Posicion Inicial: Siéntese en una banca, tome una barra con las palmas hacia arriba y
con una separacion ligeramente mayor que la amplitud de los hombros, con los
pulgares rodeando la barra.

Movimiento: Toma aire y aguanta la respiracion mientras levantas la barra detras de
la cabeza hasta que los brazos estén extendidos completamente. Mira al frente,
levantando la cabeza cuando suba la barra. Expulsa el aire cuando pases el punto mas
dificil de la fase ascendente. Baja de forma controlada y repite las veces necesarias.
Consejos y Precaucion: No subas la barra con un empujén ni la bajes demasiado
rapido deteniéndola de golpe en la parte baja, en pres tras nuca no baje demasiado
(para evitar lesiones). No utilices pesos excesivos que te obligan a arquear demasiado
la espalda ya que te podria causar una lesion importante.

Series: 3 series de 6 a 8 repeticiones.
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ELEVACIONES FRONTALES CON MANCUERNAS

POSICION FINAL POSICION INICIAL

Los musculos primarios: Deltoides Anterior y Trapecio.

Musculos secundarios: Serratos.

Posicién Inicial: Coge un par de mancuernas con las palmas hacia abajo (agarre
prono); con los brazos apoyados frente a los muslos y, de pie, con los pies separados
a la altura de los hombros.

Movimiento: Toma aire y aguantando la respiracion levanta las mancuernas
directamente delante del cuerpo con los brazos rectos pero sin bloquear los codos.
Debes elevar las mancuernas hasta la altura de los hombros (90°).

Consejos y Precaucion: No subas las mancuernas dando un tirén ni las bajes
dejandolas caer, puedes lesionarte. No utilices un peso que no puedas controlar.

Series: 3 series de 8 a 10 repeticiones, cada lado.
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ENTRENAMIENTO DE BICEPS

CURL O FLEXION DE BICEPS CON BARRA

POSICION INICIAL

POSICION FINAL

Los musculos primarios: Biceps braquial.

Musculos secundarios: Coracobraquial, Serratos.

Posicion Inicial: De pie, Agarra una barra con las manos al nivel de los hombros, y

los brazos extendidos.

Movimiento: Toma aire y aguantando la respiracion levanta la barra todo lo que

puedas llevando el peso hacia arriba.

Consejos y Precaucién: No utilices un peso excesivo. No arquear la espalda, la

espalda podria sufrir lesion.
Series: 3 series de 10 a 12 repeticiones.
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CURL CONCENTRACION

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Biceps braquial.

Musculos secundarios: Coracobraquial.

Posicién Inicial: Sentado en una banca, con el tronco hacia adelante, agarra la
mancuerna con una mano, y su codo apoyandolo sobre su muslo.

Movimiento: Toma aire y aguantando la respiracion levanta la mancuerna todo lo
que puedas llevando el peso hacia el pecho.

Consejos y Precaucion: No utilices un peso excesivo. Realizar el ejercicio
lentamente para que el trabajo sea de calidad.

Series: 3 series de 10 a 12 repeticiones, con cada brazo.
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ENTRENAMIENTO DE ESPALDA Y DORSALES
DOMINADAS

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Dorsal Ancho, Biceps Braquial

Musculos secundarios: Pectoral Mayor (porcion esternal) Redondo Mayor.

Posicion Inicial: Inicia el movimiento de dominadas colgandote a la barra de
dominadas, puedes variar la separacién entre cada mano, y el agarre puede ser
pronado o supinado, de esta forma proporcionas estimulos diferentes a los masculos
de la espalda.

Movimiento: Extiende los brazos por completo y relaja los hombros para que los
dorsales queden totalmente estirados. Inspira profundamente y aguanta la respiracion
mientras contraes los dorsales para elevarte hacia arriba lentamente. Sube hasta que la
barbilla llegue a la altura de la barra. Expulsa el aire y baja a la posicidn inicial.
Consejos y Precaucién: El error mas comun es el de ayudarse impulsando las
rodillas hacia arriba. El cuerpo debe caer recto evitando los balanceos y oscilaciones.
Series: 5 series de 6 a 8 repeticiones.
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JALON FRONTAL EN POLEA|

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Dorsal Ancho, Biceps Braquial.

Musculos secundarios: Musculos de Antebrazos y Hombros.

Posicién Inicial: Toma la barra con una separacion ligeramente méas ancha que la de
tus hombros, siéntate en el banco de forma que la barra esté situada sobre la cabeza y
acomoda tus rodillas debajo del cojin del aparato y las puntas de los pies hacia
delante. El agarre es en pronacion.

Movimiento: Para iniciar el movimiento inhala de una forma superior a la normal y
retén la respiracion, mantén los hombros en la posicion inicial y con un movimiento
fuerte y controlado, jala la barra hacia la parte superior de tu pecho dirigiendo el
movimiento con los codos hacia abajo. Aguanta la posicion durante 1 6 2 segundos.
Consejos y Precaucion: Mantén la posicion del tronco, no te dejes caer hacia atras.
Si inclinas la espalda cuando realizas el tiron produces un mayor esfuerzo sobre los
hombros posteriores y el dorsal inferior. Como en todos los ejercicios de jalones
adelanta los pies.

Series: 4 series de 10 a 12 repeticiones.
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POLEA TRAS-NUCA

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Dorsal Ancho, Biceps Braquial.
Musculos secundarios: Pectoral (Porcion Esternal).

Posicion Inicial: Debemos tomar la barra, con una amplitud mayor a la de los
hombros. Sentarse con la espalda bien recta y las piernas sujetas a los rodillos de la
méaquina. Movimiento: Tiramos de la barra hasta llegar detras de la nuca. Volvemos
a la posicion inicial controlando el peso.

Consejos y Precaucion: Un error muy frecuente es el de balancearse hacia delante
bajando la barra mas de lo necesario.

Series: 3 series de 8 a 10 repeticiones.
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REMO SENTADO

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Dorsal Ancho, Deltoides Posterior, Trapecio Medio.
Musculos secundarios: Redondo Mayor, Romboides.

Posicion Inicial: Fijar una manera de doble agarre a una polea baja, sentarse mirando
al aparato. Colocar los pies contra la plataforma de manera que las rodillas estén algo
dobladas en la posicion inicial.

Movimiento: Inclinarte hacia el frente desde las caderas para agarrar el maneral,
mientras mantienes una curvatura espinal normal ligeramente arqueada. Jala hacia
atras hasta que el torso quede casi rigido y los brazos debajo de los pectorales.
Consejos y Precaucion: Mantener las piernas estables durante todo el recorrido. Si
notas cansados los biceps es que no lo estas haciendo correctamente.

Series: 4 series de 8 a 10 repeticiones.
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ENTRENAMIENTO DE ABDOMEN
EXTENSION DE PIERNAS ACOSTADO EN PLANO INCLINADO

POSICION INICIAL

Los musculos primarios: Recto Abdominal Inferior, Oblicuo Externo.

POSICION FINAL

Musculos secundarios: Serrato Anterior, Recto Femoral.

Posicion Inicial: Acostado (a), con las rodillas flexionadas como se muestra en la

imagen. Empezaremos con la extensién de ambas piernas hasta desplazarlas hacia

arriba. Movimiento: Llevar las piernas a su extension maxima posible, iniciamos la

flexion con ayuda de la contraccién de los musculos abdominales, llegando a la

posicion original. Consejos / Precaucion: Es importante recordar que todos los

ejercicios para abdomen, deben ser realizados de forma continua hasta terminar el

numero de repeticiones.

Series: 5 series de 20 a 30 repeticiones. (Las repeticiones se prolongaran con la

resistencia del individuo).
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CURL ABDOMINAL DECLINADO CON DESACELERACION

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Recto Abdominal, Oblicuo Externo.

Musculos secundarios: Cuadriceps.

Posicién Inicial: Sentado (a), en una banca declinada con los brazos entrecruzados
sobre el pecho.

Movimiento: Descenderas el tronco hacia atras y al llegar aproximadamente a 45
grados, iniciaras el movimiento de ascenso hacia adelante hasta que llegues a la
posicion inicial. Consejos y Precaucion: La espalda debera mantenerse recta en todo
momento y la mirada al frente. Todo entrenamiento de abdominales, debera tomar en
cuenta el Curl invertido como parte de la rutina de ejercicios para abdomen, ya que la
desaceleracion que se produce es una de las mejores formas de estimular el
fortalecimiento de la region superior, media e inferior de los musculos abdominales.
Series: 5 series de 20 a 30 repeticiones. (Las repeticiones se prolongaran con la

resistencia del individuo).
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ELEVACIONES DE TRONCO EN EL SUELO

POSICION INICIAL POSICION FINAL

Los musculos primarios: Recto Abdominal.

Musculos secundarios: Oblicuos y Flexores de la Cadera.

Posicion Inicial: Tumbado boca arriba con los pies en el suelo y las piernas
flexionadas.

Movimiento: Inspiramos, levantamos el tronco y vamos soltando el aire por la boca.
Consejos y Precaucion: Se debe tener precaucion al hacer este ejercicio, evitar en
todo momento hacer fuerza con el cuello o impulsar el cuerpo con los brazos.

Series: 4 series de 10 a 15 repeticiones. (Las repeticiones se prolongaran con la
resistencia del individuo).
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4.7. LOGROS Y RESULTADOS

TOMA DE MEDIDAS DE LOS
JOVENES ENCUESTADOS.
MEDIDAS DE LOS MUSCULOS A
DATOS DESARROLLARCE
Region
EDAD TALLA PESO Pectorales Trapecio Biceps Triceps Abdominal Espalda cuadriceps Gemelos
CARLOS RAUL RICARDO 18

TOMALA afios  1.54 47kg 116 cm 16 cm 33cm  33cm 76 cm 32cm 54 cm 36 cm
ROY JEANPIERRE LAINES 18
TOMALA afos  1.60 45kg 119 cm 13 cm 31cm 31cm 76cm 30cm  47cm 32 cm
GUILLERMO SAMUEL 18
LIRIANO GRANJA afios  1.65 55kg 122 cm 1l4cm 34cm  32cm 78 cm 35cm 56 cm 35cm
DAVE ALEXIS MUNOZ 18
LAINEZ afos  1.60 55kg 118 cm 13 cm 30cm 31lcm 73cm 32.cm 51 cm 31cm
JAMES WILLY LIRIANO 23
MUJICA afios  1.60 50kg 126 cm 15 cm 33cm 32cm  77cm 33cm 53 cm 34 cm
EDDY ERWIN TOMALA 23
RICARDO afios  1.55 47kg 120 cm 13 cm 30cm 30cm  75cm 3lcm  45cm 30 cm
KEVIN STEVEN SANCHEZ 18
LAINEZ afios  1.65 57kg 125cm 15cm 35cm 33cm  78cm 38cm  54cm 35cm
ERICK ALEXANDER 18
TOMALA CRUZ afios  1.55 55kg 122 cm 15cm 30cm 30cm  72cm 32cm  50cm 30 cm
FRANCIS OMAR RICARDO 30
TOMALA afios  1.55 57kg 122 cm 14 cm 3lcm 30cm 76cm 35¢cm 54 cm 34 cm
ANGEL JHONNY RICARDO 28
RICARDO afios  1.70 58kg 126 cm 13 cm 32cm 33cm  78cm 38cm  53cm 33cm
LUIZ RONALD BOBOR 30
RICARDO afios  1.65 55kg 116 cm 12 cm 30cm 30cm  72cm 32cm  46cm 30 cm
JOHN JAIRO RICARDO 18
RODRIGUEZ afios  1.60 51kg 112 cm 15 cm 30cm 30cm 64cm 33cm  48cm 33 cm
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DANNY ALEXANDER CHELE
RICARDO

OMAR ALEXANDER LAINEZ
TOMALA

JORGE ANDRES MUNOZ
TOMALA

MARCO VIDAL PONCE
RODRIGUES

JEHYSON ALEXANDER
PERERO TOMALA
HAMILTON JEFFERSON
PERERO TOMALA

KEVIN NESTOR MURNOZ
TOMALA

JERSON DALENBER MUNOZ
TOMALA

RONNY ANDRES MUNOZ
TOMALA

ANTONY STEVEN TOMALA
RICARDO

JHONY JAVIER MURNOZ
TOMALA

JEFFERSON DANIEL
TOMALA RICARDO
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13 cm
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14 cm

31cm
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31cm
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4.8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
CONCLUSIONES:

El andlisis de los resultados obtenidos después de la investigacién nos permite
concluir que el método de un programa de entrenamiento con pesas en los jovenes de
nuestro medio, es efectivo en los musculos pectorales ya que existiéo un aumento de
masa muscular en el 70% de los integrantes del grupo experimental y con un 30% que
se mantuvo estable, determinando la tendencia al desarrollo de la masa muscular, de
igual manera tanto en los musculos dorsales como biceps igualmente hubo un
incremento representativo del 20% permitiéndonos asi concluir que dicha
metodologia puede ser utilizada por ciertos deportistas para tener un desarrollo de la
masa muscular.

Aplicada la metodologia del entrenamiento se determin6 que la ayuda a los jovenes
que intervinieron en la investigacion en un gran porcentaje se direcciono a conseguir
una correcta definicion muscular, tonificacion del cuerpo, desarrollo del sistema

respiratorio y resistencia en su capacidad fisica.

Una vez que se ha elaborado nuestra propuesta de un programa de entrenamiento con
pesas Y la rutina normal basica, podemos sugerir a los jovenes deportistas que quieran
incrementar su masa muscular, apliquen el sistema de rutinas normales y si aspiran a
obtener una mejor condicion fisica, resistencia anaerdbica, tonificacion y definicion
del cuerpo, apliquemos nuestro método de entrenamiento en circuito que también

aportara al desarrollo de nuestros musculos especificamente.
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RECOMENDACIONES

La aplicacion del programa de entrenamiento se debe desarrollar constantemente sin
interrupcion y con una suplementacion adecuada ya que asi se podréa obtener mejores

resultados que los demostrados en ésta investigacion.

Podemos recomendar a los entrenadores que sigan llevando una planificacion
adecuada con el entrenamiento tradicional especifico, empezando con rutinas basicas
ya que en nuestra investigacion con el entrenamiento realizado dio los resultados
esperados, pero logramos conocer que este tipo de preparacion nos sirvio para definir
el muasculo de un fisico culturista previo a una competencia y no aumentar su masa

muscular.

Finalmente recomendamos a los jovenes deportistas llevar de la mano una correcta
planificacién con un método realista y comprobado para su mejor preparacion fisica,
mental y personal de ésta hermosa disciplina deportiva pero a la vez tan poco

conocida como lo es el fisico culturismo.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

MES MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTEMBR | OCTUBRE | NOVIEMBRE
o
E ACTIVIDAD
D
2|3 4| s 6|7 8] o)) 1z|s|1e]|1s| 18| 17|08 1e| 20|21 22|23 24| 25| 28|27 28] 20
1 Seleccidn ¥y
socializacion del tema
2 | Verificacion X
Elaboracion del
3 X
problema.
4 Elaboracion de X
objetivos
- | Elab io
5 ?i.oracmn del marco ¥ | x
tedrico
Elaboracion del marco
i o X[ X
metodolégico
- | Elaboracion del marco
L . . . Xl x| x| x
administrativo
E | Anteprovecto | x| x
Presentar para la
9 | aprobacion de Consejo x| x
acadéemico
Realizar correcciones
10 | para presentar a X X| x| x
consejo académico.
11 | Asignacién de tutor X| x| x
12 | Evaluacion Tutorial XIX|X| X | XX
13 | Sustentacion Final XXX
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RECURSOS MATERIALES Y ECONOMICOS

RECURSOS MATERIALES

ORD. DESCRIPCION TIEMPO | VALOR VALOR
UNITARIO TOTAL

1 Pesas pequefias Yy $ 20.00 $220.00
maquinas

2 Hidratantes $50.00 $50.00

3 Equipos (laptop) $500.00 $ 500.00

4 Internet $ 180.00 $ 180.00

5 Movilizacion $ 200,00 $ 200.00

6 Teléfono y $ 50,00 $50.00
Comunicacion

7 Balanza y cinta $ 20,00 $20.00
meétrica

8 Cronémetro $ 30,00 $120.00
(mancuernas)

TOTAL $1360.00
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RECURSOS HUMANOS

RECURSOS HUMANOS

ORD. | DESCRIPCION TIEMPO | VALOR VALOR
UNITARIO TOTAL

1 Tutor 0 0
2 Entrenador 200.00 400
3 Orientador 0 0
Total 400
TOTAL

Recursos Humanos. $ 400.00

Recursos Materiales. $ 1,360.00

Recursos Institucionales $00.00

TOTAL DE GASTOS $1,760.00
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS

La Libertad, 22 de Octubre 2018.

CERTIFICADO ANTIPLAGIO
001-TUTOR YWRR-2018

En calidad de tutor del trabajo de titulacion denominada “DESARROLLO DE LA
MASA MUSCULAR EN MIRAS AL FISICOCULTURISMO EN JOVENES DE 18
A 25 ANOS, DE LA COMUNA EL TAMBO PARROQUIA SAN JOSE DE
ANCON, PROVINCIA DE SANTA ELENA ANO 2018 - 2019”, elaborado por el
estudiante JEFFERSON JAVIER PENA MUJICA, egresado de la Carrera de
Educacion Fisica, Deporte y Recreacion de la Facultad de Ciencias de la Educacion e
Idiomas, de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, previo a la obtencion del
titulo de Licenciado en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, me permito declarar que
una vez analizado en el sistema antiplagio URKUND, luego de haber cumplido los
requerimientos exigidos de valoracion, el presente proyecto ejecutado, se encuentra con
6% de la valoracion permitida, por consiguiente se procede a emitir el presente informe.

Adjunto reporte de similitud.

Atentamente,

CQ
Ledo. Yuri Wladimir Ruiz Rabasco, M.Sc
C.1.:0917655219
DOCENTE TUTOR
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UNIVERSIDAD ESTATAL PENINSULA DE SANTA ELENA
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
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Documento PENA JEFFERSON TESIS dock (D42891207)
Presentado 2018-10-2210:14 (-05:0C)

Presentado por Yur Ruiz [yruiz@upse edu.ec)

Recibido yruiz.upse@analysis.urkund.com
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Comauna “S Tambs”

Fundada el 11 de noviembre de 1989 !
R.U.C. 0992131640001 ;
Filial a la Federacion de Comunas de la Provincia de Santa Elena |

Acuerdo Ministerial #0609 del 12 de noviembre de 1990 /
a0 = Sants Elofia - Eouador
S ~ Oficio N CET-1910

El Tambo 11 de abril de 2018

Certificado

A quien corresponda

A peticién verbal del interesado sefior JEFFERSON JAVIER PENA MUJICA
portador de la cédula de ciudadania 2400013781, el Cabildo de la Comuna El
Tambo, certifica conocerlo, demostrando ser una persona honorable, serio,
respetuoso, responsables de sus actos, trabajador, emprendedor, con don de
gentes e inigualable honradez. Desconocemos de hechos o circunstancias que
desdigan de este comportamiento. Ademas de autorizar la realizacién del proyecto
de tesis previo a la titulacion de Lcdo. en Educacién Fisica Deportes y Recreacion

El Sr. JEFFERSON JAVIER PENA MUJICA puede hacer uso que creyere
conveniente del presente certificado

Atentamente

Sr. Geovanni Liriano Tomala

" VEL
@0‘:&{2 137 r,:q'b
A @"\.‘ %, SECRETARIO
= Fillal de L federacion do :
L e OV \'“\\ 4\“'\\‘
80, P oes)
i comuna Eitambo @ ® 0993907645 Presidente
& comunaeltambo2018@gmail.com @ ™ 0981910130 Secretario

(2] 04-2789077
¥%. Av. Velasco lbarra contiguo al Parque Central
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Comuna “A Tambe”

Fundada el 11 de noviembre de 1989
R.U.C. 0992131640001
Filial a la Federacion de Comunas de la Provincia de Santa Elena

Acuerdo Ministerial #0609 del 12 de noviembre de 1990

El Tambo - Santa Elena - Ecuador
~ Oficio N CET-201018
El Tambo 24 de agosto de 2018

Certificado

A quien corresponda

A peticiéon verbal del interesado sefior JEFFERSON JAVIER PENA MUJICA
portador de la cédula de ciudadania 2400013781, el Cabildo de la Comuna El
Tambo, certifica conocerlo, demostrando ser una persona honorable, serio,
respetuoso, responsables de sus actos, trabajador, emprendedor, con don de
gentes e inigualable honradez. Desconocemos de hechos o circunstancias que
desdigan de este comportamiento. Ademas de certificar la culminacién del trabajo
de titulacion previo a la obtencién del titulo a Lcdo. en Educacién Fisica Deportes y
Recreacion

El Sr. JEFFERSON JAVIER PENA MUJICA puede hacer uso que creyere
conveniente del presente certificado

Atentamente

n Comuna ElTambo (C] g 0993907645 Presidente
| comunaeltambo2018@gmail.com @ €3 0981910130 Secretario
(¥ 04-2789077

£ A Valacnn llhavea amantiniia al Daraiia Canéral
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ENCUESTA
OBJETIVO: Determinar mediante la siguiente encuesta la importancia de los

ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo muscular con miras al fisicoculturismo

con jovenes, en el gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo Parroquia San José de

Ancon Provincia de Santa Elena afio 2018.

1. (Cuadl es tu edad actual?

18-19 [] 20-22 [] 22-25 []

2. ¢Conoces sobre el desarrollo de la masa muscular?

Nada []  Poco [] Mucho []

3. ¢Actualmente realizas ejercicios fisicos con pesas?

Si 1 N [ Talvez [ |
4. Crees que los ejercicios fisicos con pesas mejoraria sus aspectos personales
como:

Salud [__] Desarrollomuscular [__|  Estilodevida [_]

5. ¢Te gustaria realizar algun deporte practicando ejercicios fisicos con pesas?
Fisicoculturismo [__] Halterofilia [_| Potencia [~

6. ¢Qué dias te gustaria realizar ejercicios fisicos con pesas?
Lunes, Martes, Miércoles  [_| Martes, Miércoles, Jueves [
Miércoles, Jueves, Viernes D Lunes, Miércoles, ViernesD

7. ¢Cuéntas horas podrias practicar ejercicios fisicos con pesas?

1 Hora D 2 Horas D 3 Horas D

8. ¢Te gustaria que los ejercicios fisicos con pesas estén dirigidos por un profesor

de Educacion Fisica?

Si ] No ] Talvez [ ]

9. ¢Te gustaria ingresar en un programa de entrenamiento de pesas aplicadas?

Si D No D Talvez [ |
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ENTREVISTA DIRIGIDA A LA COMUNA EL TAMBO

OBJETIVO: Determinar mediante la siguiente entrevista la importancia de los
ejercicios fisicos con pesas para el desarrollo muscular con miras al fisicoculturismo
con jovenes, en el gimnasio JP-GYM de la comuna el Tambo Parroguia San José de

Ancon Provincia de Santa Elena afio 2018.

A.- ;Cudles son los principales factores negativos en los jovenes de la comunidad,
que les impiden realizar los ejercicios fisicos?

R.

B.- ¢Cree usted que construyendo un gimnasio dentro de la comunidad motivaria a
los jovenes a realizar esta actividad fisica-deportiva?

R.

C.- ¢Cree usted que un programa de entrenamiento de ejercicios con pesas dara
buenos resultados en los jovenes?

R.

D.- ¢Considera usted que la buena alimentacion y nutriciéon ayudarian al buen vivir
libres de enfermedades y verse en buena forma fisica?

R.

E.- ¢Considera usted de acuerdo a la Constitucion de la Republica del Ecuador en su
Titulo VIl del REGIMEN DEL BUEN VIVIR en su Seccion sexta de la Cultura fisica
y tiempo libre manifiesta en él Art. 381. El Estado protegera, promovera y coordinara
la cultura fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacién, como
actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las
personas.

R.
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FOTOS
GIMNASIO JP-GYM TOMANDO MEDIDAS
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Elaborado por: Jefferson Pefia Mujica
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