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RESUMEN
La investigacion centra su enfoque en presentar un Mesociclo de entrenamiento enfocado en
el desarrollo de la hipertrofia muscular y el aumento de la fuerza méxima, dirigido
principalmente a los fisicoculturistas del club UTN entre 18 a 22 afios de edad la cual servira
también para guiar a otros deportistas a desarrollar un dptimo entrenamiento de hipertrofia
muscular. El objetivo general es determinar como la fuerza a través de la hipertrofia muscular
impacta el rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN durante el
periodo 2024-2025. En el capitulo | se detalla los tipos de fuerza y como estas cumplen un rol
fundamental dentro del plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza maxima e
hipertrofia, se detalle lo que es la fuerza y en lo que se enfoca la investigacion que es el
desarrollo de hipertrofia en los fisicoculturistas, llegando a explicar de manera simple y
resumida el como obtenerla mediante el entrenamiento con pesas. A continuacién, con el
capitulo 11 se describe el nivel de esta investigacion siendo esta de tipo descriptiva y
correlacional; su alcance es de una investigacion de campo, cuantitativa, no experimental y
de corte longitudinal, con los métodos deductivo, sintético y estadistico. Por otro lado, en el
capitulo 111 se declara que la aplicacion del plan de entrenamiento en los fisicoculturistas del
club UTN permitié un aumento significativo de su nivel de fuerza y asi mismo del tamafio
muscular los cuales fueron comprobados mediante la aplicacion de pre y post test. Finalmente
se podria aplicar un plan de entrenamiento de mayor duracion y con la aplicacion de

ejercicios unilaterales para un mayor desarrollo y evitar el desbalance muscular.

Palabras Claves: Hipertrofia muscular, Fuerza méaxima, Mesociclo.



ABSTRACT

ABSTRACT

This research introduces a structured training mesocycle designed to enhance
muscle hypertrophy and increase maximum strength, specifically tailored for
bodybuilders aged 18 to 22 from the UTN Club. It also serves as a comprehensive
guide for athletes aiming to optimize their muscle hypertrophy training regimen.
The primary objective is to investigate how strength gained through muscle
hypertrophy influences the performance of young bodybuilders (aged 18-22) from
the UTN Club during the 20242025 period. Chapter I delineates the various types
of strength and their pivotal role in the training program for developing maximum
strength and hypertrophy. It defines strength and focuses on hypertrophy
development in bodybuilders, offering a concise overview of achieving this through
weight training. Chapter II outlines the research methodology as descriptive and
correlational, employing a quantitative, non-experimental, longitudinal approach
with deductive, synthetic, and statistical methods. In contrast, Chapter III reports
that implementing the traming plan among UTN Club bodybuilders led to
significant increases in both strength levels and muscle size, as confirmed by pre-
and post-tests. It also suggests extending the training duration and incorporating
unilateral exercises to further enhance development and prevent muscular
imbalances.

Keywords: Muscle hypertrophy, Maximum strength, Mesocycle.
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INTRODUCCION

La presente investigacion se realiza con la intencion de desarrollar un plan de
entrenamiento el cual busca el desarrollo de la hipertrofia muscular y a su vez el desarrollo de
la fuerza méaxima a través de la sobrecarga progresiva. Esta investigacion nace de la
necesidad que existen en varios gimnasios de aplicar un plan de entrenamiento eficiente que
logre llegar a los objetivos deseados y evitar lesiones futuras mediante una buena realizacion
del gesto técnico de los ejercicios y evitar la carga innecesaria de trabajo, por lo cual se
aplicaron varios test fisicos para evaluar la fuerza y el nivel en el que se encuentran los atletas
seleccionados en un inicio (pre test) y avance (post test) que logren los evaluados para mejor
su nivel deportivo.

Es una realidad que en la actualidad muchas personas se creen entrenadores por el
simple hecho de haber logrado construir un buen cuerpo, sin tomar en cuenta que lo que les
sirvid a ellos no serd lo méas éptimo para sus entrenados, otro problema es el facil acceso al
internet, en donde con un simple “click” logras encontrar varias rutinas de entrenamiento, sin
tomar en cuenta la edad deportiva, su anatomia, el biotipo de cada persona y varios factores
mas que son fundamentales a la hora de desarrollar un plan de entrenamiento.

Con esta investigacion se busca incrementar la hipertrofia muscular por lo cual se
busca un aumento en el tamafio muscular de los atletas, junto con el desarrollo de la
capacidad de la fuerza méxima para encontrar la relacion que existe entre la fuerza maximay
la hipertrofia. Esta investigacion tiene como objetivo analizar los efectos de la hipertrofia en
el desarrollo de la fuerza en culturistas de 18 a 22 afios.

Sin embargo, se debe tomar en cuenta que los atletas evaluados son estudiantes, por lo
que su horario es limitado tomando en cuenta que tienen otras obligaciones, por lo que se ha
planificado un entrenamiento con una duracién maxima de 1 hora 30 minutos, y 4 dias de
entrenamiento con un descanso de 72 horas de descanso para musculos grandes como
cuédriceps, pectoral y espalda, y un descanso de 48 horas para musculos pequefios como
biceps y triceps.

Para el desarrollo de esta investigacion se hara uso del Gimnasio de la Universidad
Técnica del Norte el cual sera de gran ayuda para realizar un entrenamiento de calidad y
lograr un desarrollo de la fuerza sesion tras sesion mediante el uso de pesos externos como
son las mancuernas y discos.

Finalmente, se aplicara un pre test (control 1) para evaluar la fuerza de los individuos
y segun los datos obtenidos desarrollar el plan de entrenamiento y los pesos y repeticiones

que los evaluados deberan realizar, para proceder a realizar un plan de entrenamiento con una



duracion de 12 semanas, donde se iniciara con una intensidad moderada trabajando con RIR
2, y asi de manera progresiva aumentando la intensidad del entrenamiento al igual que las
cargas realizadas, buscando siempre un avance sesion tras sesion las cuales puedes ser
mediante incremento de pesos en ciertos ejercicios 0 aumento de repeticiones en cada serie.
Para finalizar se realizara un post test (control 2) con el objetivo de evidenciar el

incremento de la fuerza méxima en los culturistas estudiados.

Motivaciones para la investigacion

La presente investigacion se centra en la falta de interés y conocimiento por parte de
los entrenadores de gimnasios comerciales, ya que el culturismo es un deporte que en los
ultimos afios ha despegado a nivel mundial, sin embargo, en el Ecuador se realiza el
entrenamiento de forma empirica, sin la supervision ni la asesoria de un entrenador que
realice un entrenamiento personalizado, basandose primero en test fisicos que nos ayudaran a
saber el verdadero volumen e intensidad que el atleta debera realizar.

El deporte del fisicoculturismo cuenta con una gran cantidad de jovenes que buscan
practicarlo con el fin de mejorar su fisico y al mismo tiempo mejorar su calidad de vida, esto
se da, ya que las redes sociales han ayudado para que muchos “influencers” inciten al
deporte, sin embargo, esto también ha aumentado el nimero de “entrenadores fitness” que no
tienen ningln conocimiento cientifico, y esto recae en futuras lesiones o reduccion en la
calidad de vida de los atletas que realizan este deporte.

Este tema nace de la motivacion de impulsar este deporte en un principio en la
provincia de Imbabura y posteriormente a nivel nacional, teniendo en cuenta el gran potencial
que existe en el Ecuador debido a la genética que poseen las personas de nacionalidad

ecuatoriana debido a su descendencia.

Problema para la investigacion

Descripcion del problema

Se trata de un estudio en culturistas de 18 a 22 afios, el fin de este estudio es
demostrar la relacion que existe entre el desarrollo de la hipertrofia y el desarrollo de la
fuerza méaxima mediante el desarrollo de un plan de entrenamiento para el desarrollo y
aumento de la fuerza muscular. “La fuerza maxima es un determinante clave de la cantidad
de crecimiento muscular que ocurre después de una secuencia de entrenamientos” (Bradley,
2019)

La muestra investigada es un grupo de culturistas de sexo masculino de 18 a 22 afios



de edad con una edad deportiva de 1 a 3 afios, los cuales forman parte del club de culturismo
de la UTN.

La investigacion se basa en la demostracion positiva de una adecuada eleccion de
ejercicios tanto para la ganancia de fuerza maxima como para el desarrollo de la hipertrofia
muscular debido a la falta de conocimiento por parte de varios entrenadores en este tipo de
casos.

El presente trabajo busca poner énfasis en poder ayudar a todos los jovenes que
empiezan en este deporte, debido al desconocimiento que tienen muchos entrenadores que
cuentan con netamente un conocimiento empirico mas no un conocimiento cientifico, lo cual
puede llevar a un estancamiento y falta de conseguir los objetivos planteados. Por este motivo
la motivacion principal de esta investigacion es ayudar a los jovenes a lograr los mejores
resultados con el objetivo de lograr que el Ecuador logre ser un pais reconocido
internacionalmente en el &mbito del culturismo.

El resultado final de la investigacion serd la evolucion de la muestra tanto en su
aspecto corporal como en el incremento de su fuerza maxima, la cual sera evaluada en
distintos test fisicos aplicados a la muestra investigada.

A su vez esta investigacion presenta un avance en el entrenamiento deportivo de la
hipertrofia y el desarrollo de la fuerza muscular mediante el trabajo aplicado a las pesas,
debido al gran auge que este ha presentado en los Gltimos afios.

Esto marca un avance a nivel nacional, debido a la falta de conocimientos en el
ambito del desarrollo de la fuerza, permitiendo con esta investigacion mejorar el
conocimiento por parte de los entrenadores, y asi potenciar el nivel deportivo de los
fisicoculturistas ecuatorianos.

Esta investigacion marca un nuevo inicio a nivel local principalmente a los
fisicoculturistas pertenecientes al club de culturismo UTN potenciando sus capacidades
fisicas permitiendo obtener mejores resultados a corto y largo plazo.

Encontramos como las principales causas del alto o bajo rendimiento por parte de los
fisicoculturistas del club UTB el desconocimiento sobre la relacion existente entre la fuerza
maxima y el desarrollo de la hipertrofia por parte de los fisicoculturistas conlleva a un
esfuerzo excesivo, asi como la falta de seguimiento en el desarrollo de los atletas.

Debido a las causas mencionadas anteriormente existe un aumento de lesiones en
segmentos corporales, asi como el estancamiento en el desarrollo de la fuerza todo esto

debido a una mala planificacion del entrenamiento.



Impactos de la investigacion
La presente investigacion busca generar un impacto positivo en la sociedad debido al
gran auge que ha tenido la practica del levantamiento de pesas en la juventud, dando como
resultado el incremento de jovenes que dedican su tiempo a la practica de deportes. Tomando
en cuenta la falta de capacitacion de los entrenadores de gimnasios comerciales, se ha
desarrollado un plan de entrenamiento el cual toma en cuenta la correcta eleccion de
ejercicios a desarrollar, la técnica de ejecucion, la sobrecarga progresiva y la correcta

distribucion de las cargas para el trabajo de cada musculo, evitando asi lesiones a largo plazo.

Delimitacion del problema

Delimitacion Espacial

La investigacion se realizd en la cuidad de Ibarra, tomando como muestra a
fisicoculturistas de sexo masculino de 18 a 22 afios de edad que pertenecen al club de
culturismo UTN.
Delimitacion Temporal

La presente investigacion se llevé a cabo entre el mes de octubre de 2024 y junio de
2025.
En esta investigacion participamos mi persona, estudiante Erick Johel Mora Tapia como
investigador principal, y el MSc. Washington Suasti como director de la investigacion y el
Msc.Richard Encalada como asesor. La muestra elegida para esta investigacion son 6
culturistas pertenecientes al club de culturismo UTN.

Tendré una duracion de 10 meses y la misma marcaré la investigacion de aspirante al

titulo de licenciado en Entrenamiento Deportivo.

Formulacién del problema
¢De qué manera el desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia muscular impacta
en el rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN 2024-2025?
Antecedentes
Para el desarrollo de la presente investigacidn se buscé investigaciones similares que
apoyen a esta, en investigaciones realizadas a nivel nacional, se encontrd la investigacion
previa denominada “Hipertrofia muscular y su incidencia en el desarrollo de la fuerza en
jovenes de 18 a 22 afios del gimnasio ENERGYM del Canton el Empalme 2023” En el cual
expone la importancia del entrenamiento de fuerza y como este incide en la hipertrofia

muscular, enfocandose principalmente en jovenes, quienes buscan mejorar su capacidad



fisica y su estética corporal, esto debido a la popularidad gque el culturismo ha ganado en los
altimos afios, asi lo expone Kelvin Chuéz (2023). En esta investigacion se aplicd una
encuesta a los entrenadores del gimnasio donde se realiz6 la investigacion con la incégnita
sobre cual era el mas optimo para la ganancia de fuerza si el uso de pesos libres 0 maquinas
de resistencia, dando como resultado que la mayoria de entrenadores preferia el uso de pesos
libres, debido a que estos lograban activar mayor cantidad de masculos, lo que permitia
vencer resistencias externas mas pesadas. Es asi que esta investigacion logra aportar con el
presente trabajo, debido a la informacion obtenida sobre el método de entrenamiento mas
eficaz para el desarrollo de fuerza.

Continuando con la busqueda de investigaciones que apoyen a la elaboracion de este
trabajo se ha encontrado la investigacion denominada “Analisis comparativo de la eficacia de
dos métodos de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza e hipertrofia muscular. Revision
Bibliografica” pues en esta presenta la existencia de varios métodos de entrenamiento para el
desarrollo de la fuerza e hipertrofia muscular, con el objetivo de analizar la eficacia de cada
método con el fin de hallar el método mas efectivo para el pleno desarrollo. De acuerdo a esta
investigacion Pinzén Kelvin (2021) expone:

“El presente trabajo de investigacion concluye que, la aplicacion del método de

oclusion que trabaja con intensidades bajas como el método aleman que trabaja con

intensidades altas promueven el desarrollo de la fuerza e hipertrofia muscular. Cada
método tiene su propia metodologia de entrenamiento que puede beneficiar mas a un

grupo de personas que a otro.” (p. 57).

Esta investigacion aporta a la elaboracion de este trabajo, ya que el conocimiento de
métodos mas eficaces para la elaboracion de un plan de entrenamiento permite un trabajo mas
eficaz por parte de los sujetos que seran parte de la investigacion presente.

En otro aspecto, la investigacibn mencionada habla sobre el principio de
individualidad, mencionando que no todas las personas reaccionaran de la misma manera a
un método aplicado, lo que nos permite analizar los diferentes métodos y de esta manera
encontrar el mas éptimo para los sujetos investigados.

Se puede encontrar la investigacion “Influencia del tiempo de descanso sobre
rendimiento de la fuerza e hipertrofia muscular en adultos” en la cual Chuquian David y
Heredia Andrés (2023) argumentan

“Realizar un intervalo de descanso de 3 minutos entre series de ejercicios de alta

intensidad mediante la aplicacion de un protocolo cuasiexperimental de entrenamiento

durante 6 semanas en adultos de 20 a 35 afios provocO un incremento de fuerza e



hipertrofia muscular” (p. 233).

Como se ha expuesto anteriormente y en concordancia con la investigacion citada, el
descanso entre series realizadas cumple un papel fundamental en la ganancia de masa y
fuerza muscular, ya que caso contrario un descanso nulo podria afectar el rendimiento

ocasionando una fatiga excesiva y posteriormente lesiones musculares.

Justificacion

Importancia y actualidad del tema

¢Por qué es importante la realizacién de este proyecto de investigacion?

La importancia de esta investigacion se da debido a la necesidad de conocer la
relacion existente entre el desarrollo de la hipertrofia muscular y el desarrollo de la fuerza
méaxima, con el objetivo de darle la importancia que el entrenamiento de fuerza requiere, no
solo por fines estéticos, sino también, por los beneficios que este supone para el cuerpo
humano brindando una mejor musculatura la cual brindara grandes beneficios y un mejor
estilo de vida.

Agrego a esto que el entrenamiento de fuerza no es Unicamente necesario para
fisicoculturistas, ya que cualquier persona puede y debe realizar este tipo de entrenamiento

para una mejor calidad de vida tanto a nivel fisico y psicoldgico.

Importancia local y regional

Esta investigacion marca un avance en el entrenamiento de la hipertOrofia y el trabajo
de la fuerza mediante el uso de pesas, debido a que a pesar de que en la actualidad el deporte
del culturismo a logrado un auge en la sociedad, es uno de los campos menos estudiados.
Esto marca un avance a nivel local y regional, debido al gran nimero de adolescentes que

acuden a los gimnasios con el objetivo de lograr un cuerpo musculado y estético.

Aporte

Esta investigacion permitird lograr un desarrollo muscular efectivo en los
fisicoculturistas del club UTN, esta investigacion podria ser tomada por nuevos y antiguos
entrenadores que buscan obtener nueva informacion con respecto al entrenamiento de
hipertrofia y desarrollo de la fuerza muscular, el cual puede ser aplicado a atletas

principiantes y a fisicoculturistas con mayor edad deportiva.



Beneficiarios directos

La muestra establecida para el trabajo de la aplicacion del plan de entrenamiento del
desarrollo de la fuerza a través de un entrenamiento enfocado en la hipertrofia la cual es una
muestra compuesta por 8 deportistas quienes acogieron de gran manera esta investigacion lo

cual beneficia el desarrollo de la misma

Beneficiarios indirectos

Como beneficiarios indirectos se encuentran todos los adolescentes que acuden a un
gimnasio y también los duefios y entrenadores de gimnasios, ya que el contenido de esta
investigacion es de suma importancia para el cumplimiento de sus funciones.
Se agrega a esto que el entrenamiento de fuerza no beneficia al aspecto muscular y estético,
también ayuda al estado psicologico elevando la autoestima de las personas que practican

este deporte.

Utilidad tedrica

La presente investigacion aporta un contenido teérico con conceptos mas actualizados
sobre la fuerza y los tipos que esta posee, asi como los métodos de entrenamiento de
hipertrofia muscular, el cual serd de gran ayuda para facilitar el aprendizaje y el desarrollo

para las futuras generaciones.

Utilidad practica

El desarrollo de la investigacion aporta una utilidad practica debido al desarrollo de
un plan de entrenamiento que podréa ser aplicado en un futuro para deportistas 0 jovenes que
incursionen en el mundo del culturismo logrando un desarrollo 6ptimo de su masa muscular y

desarrollo de la fuerza, asi también evitando lesiones a futuro.

Utilidad metodoldgica

La presente investigacion ayudara a nuevos y antiguos entrenadores, a desarrollar
planes de entrenamiento con mayor evidencia cientifica, aplicando métodos de entrenamiento
mas efectivos, aumentando el desarrollo muscular y evitando el sobre entrenamiento y

menorando el riesgo de lesiones de los atletas.



Fundamentacién base legal
La presente investigacion se respalda en la Ley de deporte, Educaciéon Fisica y

Recreacion. La misma que menciona lo siguiente

Articulo 2: Define el deporte como "toda actividad fisica que se realice con fines
competitivos, recreativos o de mejora de la condicion fisica".
Articulo 5: Establece que "el Estado promovera la practica del deporte, la educacion fisica y

la recreacion, como medio para mejorar la calidad de vida y la salud de la poblacién™.

Factibilidad

El presente Trabajo de integracion curricular se considera factible de realizar, debido
a que la informacion es acorde al tema, y es actualizada, ademas se cont6 con la
predisposicion de parte del entrenador y atletas del gimnasio investigado, quienes se han
comprometido a colaborar de manera desinteresada proporcionando la informacion y apoyo
requerido, lo cual nos permitié alcanzar una investigacion con hechos y plantear soluciones al
problemas investigado, permitiendo beneficiar a los fisicoculturistas pertenecientes al club de

fisicoculturismo UTN.

Objetivos
Objetivo General
Determinar como la fuerza a través de la hipertrofia muscular impacta el rendimiento de los
fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN durante el periodo 2024-2025

Objetivos especificos

1. Evaluar la fuerza muscular mediante un test y post test a los fisicoculturistas de 18 a
22 anos del Club UTN durante el periodo 2024-2025

2. Medir los perimetros de biceps, espalda, pectoral y cuadriceps para la hipertrofia
muscular en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN, 2024-2025

3. Elaborar y aplicar un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza a través de
la hipertrofia muscular en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN, 2024-
2025



4. Comparar los resultados del test y post test de la medicién de los perimetros de
biceps, espalda, pectoral y cuadriceps para la hipertrofia muscular en los
fisicoculturistas de 18 a 22 afos del Club UTN, 2024-2025

Hipdtesis de investigacion

La aplicacién de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular impacta en el
rendimiento en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025

Hipdtesis de nula

La aplicacion de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular no impacta en el
rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025



CAPITULO I: MARCO TEORICO

1.1 Fuerza

Cuando se habla de capacidades fisicas y del levantamiento de pesas, la capacidad de
la fuerza es la principal que se viene a la mente, la cual es fundamental para la préactica de
este deporte. Negro Prieto Et.al (2020) indican que “la fuerza muscular forma parte de la
funcion neuromuscular, siendo esencial para las actividades de la vida diaria y los roles
desempefiados en cada etapa del curso de vida.” (p. 5) La fuerza tiene como objetivo el
vencer una resistencia externa y si esta se produce de manera optima se lograra un desarrollo

tanto en el aspecto fisico como en el crecimiento muscular

1.2 Fuerza maxima
La investigacion busca el desarrollo maximo de la fuerza, por lo que es de gran
importancia el estudio de este tipo de fuerza, Baeza, F, Seguel A, Parra C, Romero N y
Toledo D. (2020) Afirman que
“La fuerza maxima es la expresién de fuerza que mas influye sobre las demas
capacidades, ya que el calculo del 1RM (1 Repeticibn Maxima), que es a lo que
refiere la fuerza maxima, es base en el entrenamiento de todas las fuerzas”
Mientras se desarrolle un plan de entrenamiento tomando en cuenta la distribucién de cargas
y el descanso correcto, se lograra evidenciar una evolucion en esta capacidad logrando vencer

resistencias mucho més pesadas con el pasar del tiempo.

1.2.1 Fuerza estatica
Conocida también como fuerza isométrica, debido a que soporta una carga externa sin
realizar ninglin movimiento corporal, activando fibras musculares sin la contraccion de estas.
Acosta (2019) afirma que
“Es el producto de una contraccién muscular isométrica, en la que no hay variacion en
la longitud de la estructura muscular. Hay una tension en los masculos intervinientes
sin que haya movimiento fisico ni desplazamiento, manteniendo una postura de
ejercicio determinada” (p. 1).
Este tipo de fuerza nos permite trabajar las fibras musculares, sin la necesidad de
realizar una contraccion muscular, en donde aplicamos una fuerza maxima estatica a una

resistencia la cual es insuperable a vencer.



a) Trabajo para aumento muscular
El objetivo principal del entrenamiento con pesas es el aumento del tamafio muscular,
el cual tiene ciertas condiciones gque se deben cumplir para que esta sea posible, como son la
sobrecarga progresiva, que supone siempre intentar ser mas fuerte en cada entrenamiento,
aumentando los pesos a cargar o el nimero de repeticiones o series que realicemos en cada
ejercicio. Bruce (2025) indica.
“Es importante que el entrenamiento se realice de forma intensa, siendo recomendado
iniciar con un calentamiento leve, que puede ser a través de ejercicios aerobios o por
medio de la repeticidn rapida de un ejercicio de musculacion que formara parte del
entrenamiento del dia.” (p. 1).
De acuerdo con la cita mencionada, el desarrollo de musculatura depende de varios
tipos de ejercicios como son el entrenamiento con pesas, al igual que ejercicios aerdbicos

para un mayor estimulo muscular.

b) Espalda

Uno de los musculos a tener en cuenta su desarrollo en esta investigacion es la
espalda, debido a su gran impacto en ejercicios compuestos como son el peso muerto y remo
con barra. Serrano (2023) afirma que “Los musculos de la espalda o del dorso son un grupo
de musculos fuertes y pareados que se ubican en el aspecto posterior del tronco. Proporcionan
movimiento a la columna, estabilidad al tronco, asi como coordinacion entre los movimientos
de las extremidades y el tronco.” De acuerdo con la cita mencionada el musculo de la espalda
al ser uno de los musculos mas fuertes del cuerpo humano es de gran importancia darla la
importancia que requiere debido a que proporciona movimiento a la columna la cual va a ser

fundamental para el desarrollo de la fuerza maxima.

c) Pectoral

Uno de los objetivos dentro de la investigacion es el desarrollo de la fuerza maxima
en el ejercicio press banca, el cual evalla la fuerza principalmente del musculo del pectoral,
Bompa y Buzzichelli (2020) menciona que “El pectoral mayor es uno de los musculos mas
potentes del tren superior, actuando principalmente en la aduccion y rotacion interna del
brazo, siendo activado intensamente en ejercicios como el press de banca” (p. 215) Tomando
en cuanto lo citado, para el entrenamiento de la musculatura del pectoral es necesario el

aplicar una sobrecarga progresiva, aplicando un entrenamiento inteligente en el que se logre



estimular al maximo las fibras musculares.
d) Biceps

Uno de los masculos que tienen mayor implicacion en todo movimiento del tren
superior es el biceps, debido a la implicacion de los brazos para realizar la mayoria de
gjercicios, es por esto la gran importancia que tiene el entrenamiento de este musculo.
Alvarez (2020) menciona que “Para desarrollar masa de biceps, realiza de dos a seis series
por ejercicio durante no mas de seis repeticiones. También es importante darle a los biceps un
tiempo de descanso adecuado entre series para que pueda continuar levantando pesas.” (p.18)
De acuerdo con la cita mencionada, al ser un musculo que esta implicado en varios ejercicios,
no es necesario darle un entrenamiento tan extenso, por este motivo con un numero corto de

series se puede lograr un desarrollo muscular efectivo.

e) Cuadriceps

El desarrollo muscular del cuédriceps es de vital importancia debido a que este esta
implicado en todo movimiento del tren inferior, siendo este el musculo mas fuerte del cuerpo
humano, por lo que su desarrollo es imprescindible, Guzman (2023) afirma que “El musculo
cuédriceps femoral, mas conocido simplemente como el musculo cuadriceps, es el musculo
mas fuerte del cuerpo humano. Se encuentra situado en el compartimento anterior del muslo,
préximo o junto al masculo sartorio.” (p.1) De acuerdo con la cita mencionada el cuadriceps
al ser el musculo mas fuerte es también aquel que necesita un entrenamiento mas intenso para

el desarrollo y crecimiento muscular de este.

1.2.2 Fuerza absoluta

Cuando hablamos sobre fuerza, existen dos tipos de evaluarla, en este caso la fuerza
absoluta se refiere al peso maximo que podemos cargar sin tomar en cuenta factores externos
como son el peso del atleta, Mella (2024) menciona que “La fuerza absoluta es la fuerza
maxima que demuestra un atleta en un momento determinado, sin tener en cuenta su peso
corporal.” De acuerdo con la cita mencionada esta fuerza es directamente enfocada al

mAaximo peso que una persona logra levantar.

1.2.3 Fuerza relativa
La fuerza relativa es aquella que mide la capacidad de fuerza que una persona puede

emplear tomando en cuenta su peso corporal, esta fuerza es un indicador mas real de la fuerza
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maxima que una persona puede emplear. Mella (2024) indica que “la fuerza relativa es la
fuerza maxima que tiene un atleta considerando su peso corporal, se determina por la
siguiente formula.

Fuerza relativa=Fuerza maximaFR=200 kg = 2,22” Tomando en cuenta lo mencionado en la
cita, esta fuerza toma en cuenta el peso corporal del atleta, este tipo de fuerza es de gran
importancia en varios deportes de fuerza, en donde las categorias se toman en cuenta segun el

peso corporal y la edad de los atletas.

1.2.4 Fuerza dindmica

Se refiere a aquella fuerza, en la se genera un desplazamiento de la resistencia a
vencer, en la cual aplicamos una fuerza maxima y una intensidad del 90 al 100%. Sanchis
Sanz (2024) indica que “Es la fuerza que se mide cuando la resistencia se supera solo una
vez, y es la que se suele considerar como el valor de una repeticion maxima (1RM).” (p.3)
De acuerdo con la cita mencionada esta fuerza es aquella que nos permite vencer una
resistencia con la mayor intensidad posible, logrando una repeticion méxima, la cual es de
suma importancia para la realizacion del test 1RM el cual se enfoca en conocer la fuerza

maxima que un atleta puede ejercer.

a) Trabajo de mantenimiento
Al hablar de un mantenimiento muscular se refiere a un entrenamiento en el cual no se
busca aumentar el tamafio muscular pero tampoco perder el progreso logrado, es por este
motivo que Gardachal (2023) menciona
“Este volumen es bastante bajo, en torno a las seis series semanales. Realizar este
volumen de mantenimiento es ideal para aquellos momentos dénde deseamos darles
mas trabajo a grupos musculares rezagados, pero no queremos arriesgarnos a perder lo
conseguido en otros grupos musculares mas desarrollados o también cuando
disponemos de poco tiempo para entrenar.” (p.4)
De acuerdo con la cita mencionada, el trabajo de mantenimiento busca realizar un
entrenamiento leve con una intensidad moderada para que el musculo no pierda la resistencia

lograda con entrenamientos anteriores.

1.3 Fuerza explosiva

Una de las capacidades fisicas necesarias para el desarrollo de la fuerza maxima es la
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fuerza explosiva, la cual busca mover una resistencia en el menor tiempo posible e
involucrando la mayor fuerza posible. Pefia, Et al. (2022) indican que “la fuerza explosiva es
la capacidad del sistema neuromuscular para realizar acciones explosivas de caracter ténica o
balistica, con el propio peso corporal u objeto externo y que no estan precedidas de algun
movimiento” (p. 58). De acuerdo con la cita mencionada, la fuerza explosiva es de gran
importancia en el desarrollo de la fuerza, con el objetivo de activar el mayor namero de fibras

musculares lo cual nos permite realizar movimientos mas fuertes y explosivos.

1.3.1 Desarrollo de tensiones musculares

Mediante la aplicacion de la mayor cantidad de fuerza posible en un solo movimiento
se generan tensiones musculares que permiten a los musculos empujar o levantar una
resistencia externa. Garcia (2023) indica que “Implica la capacidad de activar rapidamente las
fibras musculares y generar una contraccion muscular poderosa en un corto lapso. Esto es
especialmente importante en actividades que requieren un arranque rapido, como saltos,
lanzamientos y sprints.” (p.23) Mediante la activacion de fibras musculares en el menor
tiempo posible y ejerciendo la mayor cantidad de fuerza se desarrollan maximas tensiones
musculares permitiendo una mayor activacion de fibras musculares, necesarias para el

desarrollo de la hipertrofia muscular.

a) Trabajo de multilanzamientos
Al hablar de fuerza explosiva, uno de los mayores ejemplos de este tipo de fuerza es
el trabajo de multilanzamientos, el cual logra una mezcla entre la fuerza y la potencia
aplicada mediante lanzamientos de balones medicinales los cuales tienen un peso afiadido.
IES pintor Colmeiro afirma que (2018) “Este es un sistema que consiste en la
reiteracion de lanzamientos de forma variada o repetitiva, que mejoran la potencia del
tronco y miembros superiores fundamentalmente. También mejoran nuestra
coordinacion. Normalmente se utilizaran objetos ligeros, siendo los balones
medicinales de diferentes pesos el medio ideal para el trabajo de lanzamientos.” (p. 5)
De acuerdo con la cita mencionada el entrenamiento de multilanzamientos es un
ejercicio de gran ayuda para potenciar la fuerza explosiva, especificamente de musculos

superiores.
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1.4 Fuerza resistencia
La capacidad de la fuerza resistencia se refiere a un ejercicio fisico el cual se combina
el trabajo cardiovascular junto con la fuerza muscular, el cual nos da como resultados
beneficios tanto para la salud como para el rendimiento fisico. Romero (2022) indica:
“La resistencia a la fuerza es la capacidad que presenta un organismo para sobrellevar
la fatiga manteniendo un nivel de fuerza constante. Esta cualidad fisica también se
puede definir como la habilidad del masculo o los grupos musculares para superar una
resistencia durante un tiempo determinado.”
En la actualidad se tiene el pensamiento que el culturismo hace uso solo de la
capacidad de la fuerza, sin embargo, se ha evidenciado que la resistencia a la fuerza es igual
una capacidad de vital importancia para el buen desarrollo del culturista tanto a nivel de salud

como a nivel estético.

1.4.1 Resistencia aerobica

La resistencia aerdbica es una capacidad fisica basica para todo atleta sea profesional
amateur debido al gran impacto que este tiene en nuestro sistema cardiovascular, Zambrano y
Sanchez (2021) indican que “La resistencia aerdbica es la capacidad del cuerpo para
mantener la actividad fisica durante mucho tiempo con una intensidad minima sin causar
fatiga 0 acumulacién de metabolitos anaerdbicos (como el &cido lactico).” (p. 342) Una de las
capacidades fisicas que un atleta debe entrenar es la resistencia aerdbica, debido al
entrenamiento cardiovascular que este necesita, lo cual es de suma importancia para una vida

mas saludable.

1.4.2 Resistencia anaerobica
La resistencia anaerdbica, cumple un papel fundamental en el desarrollo de esta
investigacion, ya que esta involucra esfuerzos fisicos a una intensidad maxima en un lapso de
tiempo corto, Raffino (2024) indica
“La resistencia anaerobica es aquella que no involucra el consumo de oxigeno y
tampoco la respiracion, sino los esfuerzos fisicos de gran intensidad en cortos
periodos de tiempo, durante los cuales el oxigeno se consume de manera rapida y no
hay tiempo de mantener el consumo energético que el esfuerzo demanda”
La resistencia anaerobica se refiere a la habilidad del cuerpo para llevar a cabo

actividades fisicas de gran intensidad en lapsos breves sin utilizar oxigeno ni recurrir a la
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respiracion. En este proceso, el oxigeno se agota rapidamente, lo que impide mantener el

suministro energético necesario para el esfuerzo.

1.4 Hipertrofia muscular

Una de los principales temas a estudiar dentro de esta investigacion es el desarrollo de
la hipertrofia muscular, debido a que este va de la mano con el fisicoculturismo con la
intencion de aumentar su masa muscular y a la vez elevar su rendimiento fisico. Martinez de
los Rios (2023) indica que “La hipertrofia muscular es un proceso que dafia el tejido
muscular para que el cuerpo reaccione regenerando nuevas fibras musculares. El resultado es
un aumento notable del musculo que se consigue mediante el ejercicio y/o entrenamiento
constante.” De acuerdo con la cita mencionada, el entrenamiento de hipertrofia muscular
busca el dafio del tejido muscular con el fin de que este se regenere con un tamafio y una
resistencia mayor al anterior, para de esta manera soportar las nuevas cargas que el musculo
debe soportar, sin embargo, no debemos dejar por lado el principio de individualidad en el
cual nos dice que cada persona obtendra resultados distintos segun su genética, alimentacion

e intensidad del entrenamiento aplicado.

1.5 Hipertrofia sarcomérica

La investigacion presente busca el estudio de la hipertrofia muscular y todos sus
derivados, por lo cual Juan Carlos Benavente (2021) indica:

“La hipertrofia sarcomérica es aquella que se produce gracias al aumento de las

proteinas contractiles del muasculo, aumentando asi el tamafio de las fibras musculares.

De esta forma se veran muy aumentados los niveles de fuerza, motivo por el que

también se conoce como hipertrofia funcional”

Este tipo de hipertrofia es de gran importancia en el diario vivir debido a que esta no
solo nos aporta tamafio muscular y estética, sino que también nos permite ganar fuerza y

resistencia, mejorando la calidad de vida de las personas que la practican.

1.5.1 Hipertrofia cronica

El culturismo busca como tal el incrementar el tamafio muscular con el objetivo de
una estética visual, por lo que el desarrollo de la hipertrofia crénica es la responsable de
desarrollar y que esta perdure por un tiempo prolongado, Instituto de ciencias de la salud y

actividad fisica (2021) menciona
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“La hipertrofia crénica es el resultado de unos cambios estructurales en el musculo.

Puesto que aparece como consecuencia de un incremento tanto del namero como del

tamafio de los filamentos musculares, sus efectos son mucho méas duraderos que los de

la hipertrofia transitoria.”

De acuerdo con la cita mencionada este tipo de hipertrofia es el encargado de realizar
cambios en el musculo los cuales son mucho mas duraderos, permitiendo conservar las

ganancias musculares por un tiempo mas prolongado.

a) Dafio muscular
Cuando hablamos de hipertrofia, uno de los objetivos principales es el dafio muscular,
en donde se busca mediante el entrenamiento de pesas lograr rupturas de miofibrillas con el
objetivo de que estas se reparen con un mayor tamafio y calidad muscular, Ortiz (2022)
menciona:
“El dafio muscular se relaciona directamente con un proceso de inflamacion
producido por un edema en el tejido diana o trabajado, no siendo esto una hipertrofia
real, sino un proceso de adherencia de nuevas proteinas estructurales y contractiles
gue se unen a los sarcémeros en paralelo a las fibras musculares.”
Tomando en cuenta la cita mencionada, el dafio muscular a pesar de no ser una

hipertrofia real, es un indicador de un entrenamiento intenso con rupturas de miofibrillas.

b) Respuesta reparadora

Una de los dichos mas populares dentro del mundo del gimnasio es sobre la
importancia del descanso para el crecimiento muscular, debido a la respuesta reparadora que
existe dentro de la hipertrofia que es aquella encargada de reparar las fibras musculares que
han sido rotas o dafiadas en el entrenamiento con pesas. Mazzini (2024) menciona:

“La supercompensacion es la respuesta fisiologica del cuerpo a un estimulo de

entrenamiento intenso. Después de una sesion exigente, el organismo se encuentra en

un estado de fatiga. Sin embargo, tras un periodo de descanso adecuado, el cuerpo no

solo recupera su nivel base, sino que lo supera, alcanzando un nivel de rendimiento

superior al previo al entrenamiento”

De acuerdo con la cita mencionada la hipertrofia reparadora o respuesta reparadora es
la encargada de realizar la parte mas importante dentro del crecimiento muscular, ya que es la
encargada de generar un fragmento muscular mas grande y mas resistente a resistencias

externas,
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1.6 Hipertrofia sarcoplasmatica

La hipertrofia sarcoplasmatica es aquella que se consigue mediante un entrenamiento
en el cual buscamos llenar de sangre el musculo buscando un aspecto con méas volumen y
estética, sin enfocarnos en la ganancia de fuerza. Cepeda y Pinzon (2024) mencionan

“Este tipo de hipertrofia es caracterizada por la elevacion en el volumen de las

proteinas sarcoplasmaticas y no contractiles. Ademas, independientemente de que el

area transversal del musculo aumenta su tamafio, la cantidad de fibras musculares que

lo conforman se van a mantener” (p. 29).

De acuerdo a la cita mencionada, este tipo de hipertrofia produce un crecimiento
superior, sin embargo, su duracién es corta, por este motivo es de gran importancia
desarrollar un plan de entrenamiento en el cual nos enfoquemos en los dos tipos de
hipertrofia, con el fin de obtener resultados a largo plazo y que sean funcionales para la vida

cotidiana.

1.6.1 Hipertrofia transitoria

La hipertrofia transitoria o conocida coloquialmente como bombeo, es la capacidad
del masculo de llenarse de sangre debido al entrenamiento de pesas, en el cual el musculo
toma un tamario y vascularidad mayor, GO fit (2023) menciona

“Es el aumento fisico del masculo al que se refiere la mayor parte de la gente al hablar

del entrenamiento hipertr6fico. Se produce debido a un aumento de liquido

intramuscular, y con ella no se produce un gran nivel de aumento de la fuerza.”

A pesar que este tipo de hipertrofia es momentanea, es importante implementarla
dentro de la rutina de entrenamiento, con el fin de dar un trabajo mayor a los musculos y
tomando en cuenta que la repeticion de esta, lograra un desarrollo muscular de manera

prolongada.

a) Tension mecanica

La tension mecénica dentro de la hipertrofia se refiere a la activacion y contraccion
generada dentro del musculo por la tensién a la que el cuerpo se somete debido a las cargas
aplicadas sobre este, Carmona (2021) afirma que

“La tensién mecanica no es nada mas que el tipo de fuerza que estira un material.

Por ejemplo, en el contexto de entrenamiento con pesas, es la fuerza que se crea

cuando estiramos un musculo. Este debe de contrarrestarlo para contraer, creando esta



16

tension de la que hablamos.” (p.4)
de acuerdo con la cita mencionada la tensién mecanica se refiere a la contraccion

concentrica y excéntrica del musculo sometido a una carga externa.

b) Estrés metabolico

Uno de los objetivos dentro del entrenamiento de pesas para el crecimiento muscular
es mantener al musculo en constante estrés, causando molestias al masculo con le objetivo de
que este mejore dia a dia tanto en el aspecto de fuerza como en el tamafio muscular, ABC
bienestar (2022) menciona que “El estrés metabdlico surge cuando aumentamos las cargas de
trabajo sobre un musculo o un determinado grupo de masculos, lo que provoca un aumento
progresivo del crecimiento muscular.” (p.2) De acuerdo con la cita mencionada, el estrés
metabolico se refiere al trabajo continuo de una sobrecarga progresiva en el entrenamiento
con pesas permitiendo que los masculos tengan la necesidad de crecer para soportar las

cargas a las que son sometidas.

1.7 Hipertrofia muscular fisioldgica

La hipertrofia muscular es un proceso bioldgico clave en la adaptacion del cuerpo
humano al entrenamiento y al esfuerzo fisico. Se define como el crecimiento del musculo
debido a la reparacion y fortalecimiento de sus fibras, impulsado por estimulos internos y
externos. Roméan (2019) menciona

“Hipertrofia muscular fisiologica es todo tipo de crecimiento de muscular por dafio de

miofibrillas o factores internos propios en el cuerpo humano de forma enddgena

mediante el proceso de reparacién de fibras musculares lastimadas o fisuradas sin
llegar a un punto de lesion también existe la hipertrofia muscular”

La hipertrofia muscular fisiologica, viene siendo la representacion mas clara del
fisicoculturismo debido a su enfoque en el aumento del tamafio de los musculos y en la
busqueda de una estética y armonia en todo el cuerpo. Cabe aclarar que mientras se desarrolle
un plan de entrenamiento adaptado y un régimen alimenticio, el desarrollo muscular sera
completo y mejorara logrando una hipertrofia muscular natural la cual perdurara por un

tiempo mucho mayor.

1.7.1 Aumento de proteinas contractiles

Las proteinas cumplen un papel fundamental en nuestro cuerpo, ya que cada una de

ellas cumplen una variedad de funciones, en el caso de las proteinas contractiles en donde
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encontramos la proteina actina y miosina, son las encargadas de la contraccién muscular,
Gutiérrez (2025) menciona que “Las proteinas contractiles son responsables de la contraccion
muscular. Por ejemplo, la actina y la miosina son proteinas que se encuentran en el tejido
muscular y que interactian para producir la contraccion” (p.8) De acuerdo con la cita
mencionada, las proteinas contractiles que se encuentran dentro del tejido muscular son las
responsables de la contraccion muscular lo que permite el entrenamiento con pesas y la

aplicacion de la tension mecénica

a) Actina
Al hablar de hipertrofia, la contraccion muscular es el primer indicador de esta, las
proteinas contractiles son las encargadas de permitir este movimiento, La Clinica Universidad
de Navarra (2025) afirma
“La actina es una proteina globular altamente conservada que juega un papel esencial
en multiples funciones celulares, especialmente en la estructura y dindmica del
citoesqueleto. Se encuentra en practicamente todas las células eucariotas, donde
participa activamente en la motilidad celular, la contraccién muscular, la division
celular y la sefializacion intracelular.” (p.1)
De acuerdo con la cita mencionada, la proteina actina es la encargada de la
contraccion muscular y la division celular entre muchas otras funciones que permiten el

funcionamiento correcto del cuerpo humano”

b) Miosina
Otra de las proteinas encargadas de la contraccion muscular es la miosina, que al igual
que la proteina actina, juntas cumplen la funcion de permitir la contraccion muscular,
Fisioterapia Online (2023) menciona que
“La miosina es una proteina que se encuentra en las fibras musculares con la finalidad
de unirse a la proteina actina, generar la contraccion de los musculos, y por ende los
movimientos que realizamos tanto con nuestras extremidades como la contraccion que
genera nuestro corazon.” (P,1),
Tomando en cuenta lo mencionado en la cita, esta proteina trabajando junto a la
proteina actina generan la contraccion de los musculos lo que permite el movimiento optimo

del cuerpo humano.
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1.7.2 Supercompensacion

Al hablar de supercompensacion dentro del entrenamiento deportivo, nos referimos al
proceso de recuperacion del cuerpo despues de que el cuerpo haya sido sometido a un
entrenamiento intenso, en donde el cuerpo descansa, se recupera y mejora su rendimiento con
el objetivo que este pueda ser capaz de resistir la intensidad de entrenamiento al que haya
sido aplicado. Expansion (2022) menciona que “La supercompensacion apela al equilibrio
que el cuerpo busca entre un entrenamiento y el periodo de recuperacion. Después de hacer
ejercicio y tras el riguroso descanso, el organismo entra en fase de supercompensacion
superando su nivel de rendimiento previo a dicho entrenamiento.” (p.4) De acuerdo con la
cita mencionada, la supercompensacion es el equilibrio existente entre el periodo de
entrenamiento y el periodo de recuperacion el cual es de vital importancia que exista para que

el cuerpo pueda seguir soportando la intensidad al que es sometido en cada entrenamiento.

a) Periodo de recuperacion

El periodo de recuperacion hace referencia al tiempo que le damos al cuerpo para que
se repare y se adapte despues de una sesion de entrenamiento de alta intensidad. Soccer Inter
Action (2021) menciona

“Durante el ejercicio, los musculos, ligamentos y tendones experimentan

microlesiones que son parte natural del proceso de fortalecimiento y crecimiento. El

periodo de recuperacion proporciona al cuerpo el tiempo necesario para reparar y

fortalecer estos tejidos para ser capaces de tolerar una carga similar a la que estas

estructuras han sido expuestas durante dicho el entrenamiento.” (p.3)

De acuerdo con lo mencionado en la cita, el periodo de recuperacion cumple un papel
fundamental dentro del entrenamiento deportivo, ya que en el entrenamiento existe un
desgaste muscular el cual si no es tratado de manera inteligente puede desencadenar en
lesiones a corto y largo plazo, por este motivo el periodo de recuperacion es aquel que

permite al cuerpo regenerarse y adaptarse a la intensidad sometida dentro del entrenamiento.
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CAPITULO II: MATERIALES Y METODOS
2. Enfoque

2.1 Enfoque Cuantitativo

Esta investigacién es cuantitativa y de corte longitudinal no experimental. Por qué me
permitié realizar test y mediciones. Gutiérrez, Et al. (2021) menciona “La investigacion
cuantitativa es el proceso de recolectar y evaluar datos numéricos. Es Util para identificar
estadisticas y patrones, crear hipdtesis, evaluar vinculos entre variables y generalizar
resultados a una poblacion méas amplia” (p.3) Este enfoque me permitié obtener informacion
numeérica mediante los test de fuerza y la medicion de diametros permitiéndome expresar
datos cuantificables.
2.1.-Tipo de investigacion
2.1.1 Descriptiva

Esta investigacion descriptiva me permitié evaluar distintas caracteristicas a los
sujetos evaluados. Sampieri Et al. (2021) indica que “Los estudios descriptivos buscan
especificar las propiedades, las caracteristicas y los perfiles de personas, grupos,
comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fendmeno que se someta a analisis.” (p.92)
La presente investigacion evalu6 la capacidad de fuerza de los fisicoculturistas del club UTN

2024-2025 mediante la aplicacién de test y post test de fuerza.

2.1.2 Correlacional

La investigacion correlacional me permitio analizar la relacion existente entre el pre
test y post test aplicado. Kiss (2024) menciona que “ESte tipo de investigacion es especialmente
importante para estudiar relaciones en situaciones donde la manipulacién de variables no es
posible o ética. Permite proyectar el comportamiento de un fendmeno a partir del
comportamiento de una u otras variables relacionadas.” Este estudio presenta una
investigacion correlacional ya que analiza y compara los datos recolectados del pre test y post

test aplicados.

2.2 Disefno

2.2.1 No Experimental

La presente investigacion ha optado por un disefio no experimental debido a la

necesidad de mejorar el desempefio de los fisicoculturistas del club UTN 2024-2025. Kiss T.
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(2024) afirma que “La investigacion no experimental es aquella en la que se observan y
analizan los fenémenos tal como suceden en su entorno natural. Se trata de un tipo de estudio
en el que no se modifican las condiciones ni se manipulan las variables.” Este disefio me
permitio recolectar los datos que reflejan la realidad de una manera mas autentica y natural,

debido a que no se modificd las variables.

2.2.2 Corte longitudinal

Es de corte longitudinal porque me permitié aplicar pre test y post test en la
investigacion desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia muscular en los fisicoculturistas
de 18 a 22 afios del club UTN, 2024-2025. Sybing (2025) menciona que “La investigacion
longitudinal se refiere a cualquier estudio que recoge la misma muestra de datos del mismo
grupo de personas en diferentes momentos”. Esto me permitio dar seguimiento continuo a los

sujetos investigados para la recopilacion de datos.

2.3.- Métodos de investigacion

2.3.1 Método deductivo

Este método me permitié analizar de manera precisa cada aspecto y sus efectos dentro de la
investigacion desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia muscular en los fisicoculturistas
de 18 a 22 afios del club UTN, 2024-2025. Suarez (2024) afirma que “El método deductivo es
una forma rigurosa y estructurada de razonamiento que se utiliza comdnmente en disciplinas
formales como las matematicas y la filosofia. Se basa en reglas formales y bien definidas que
permiten derivar nuevas conclusiones a partir de premisas conocidas. Este método se utiliza
para llegar a conclusiones especificas a partir de teorias generales.” La aplicacion de este
método me permitid analizar los problemas existentes en la planificacion y asi proponer

conclusiones generales.

2.3.2 Método sintético

Mediante este método se logré combinar en una Unica investigacion todos los
elementos analizados, permitiendo asi establecer la metodologia de entrenamiento. Bastar.
(2019) logré argumentar acerca del método sintético que “Su principal objetivo es lograr una
sintesis de lo investigado; por lo tanto, posee un caracter progresivo, intenta formular una

teoria para unificar los diversos elementos del fendmeno estudiado; a su vez, el método
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sintético es un proceso de razonamiento que reconstruye un todo, considerando lo realizado
en el método analitico.” Segun lo indicado en la cita, el estudio avanzd de forma progresiva,
lo que me permitid relacionar las variables de la investigacion permitiendo dar un mayor

énfasis a las ideas centrales, las cuales fueron plasmadas de manera clara y concisa.

2.3.3. Método Estadistico
Mediante el método estadistico, fue posible contrastar, determinar y confirmar el
propdsito de la investigacion mediante el de los instrumentos de analisis. Aguilar., J. et al.
(2022) citando a (Martinez,2020, Matus,2010) argumentan que
“La estadistica es una disciplina matematica cuya finalidad se enfoca en la
interpretacion de datos numéricos que se despegan de sucesos empiricos, se encarga
del estudio de eventos o experimentos aleatorios, recoge y organiza un gran numero
de datos con el proposito de obtener alguna consecuencia.” (p.11)
En la presente investigacion gracias al método estadistico se analiz6 los datos obtenidos en
las evaluaciones realizadas (Pre test y post test de fuerza — Pre test y post test de medicién de
didmetros) y permitio la construccion de tablas para contrastar los resultados de la primera 'y

segunda evaluacion

2.4.- Técnicas e instrumentos de investigacion

2.4.1 Test 1RM Pre test — Post test

Esta investigacion conté con la aplicacion del Pre test y post test 1IRM o también
conocido como la repeticion maxima, el cual tiene como objetivo conocer la fuerza maxima
que una persona puede emplear en cierto ejercicio. Colomer. (2019) afirma que “La utilizad
del 1RM es basica en el entrenamiento de fuerza ya que nos predice cual es la maxima carga
que podemos utilizar como punto de referencia sobre el cual realizar nuestra programacion
del entrenamiento. Sin conocer nuestra RM seria imposible comenzar a entrenar fuerza, y
mucho menos poder desarrollar la fuerza.” La aplicacion de este test fue de gran ayuda para
la realizacion de esta investigacion, puesto que permitio conocer el punto de partida de los
fisicoculturistas del club UTN y posteriormente comparar con el avance logrado mediante el

post test aplicado.
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Protocolo de evaluacién

e Test de Repeticion Maxima (1RM) — Sentadilla

Objetivo: Evaluar la fuerza méaxima en la sentadilla con barra desde la posicion sobre la
parte superior de la espalda, en los trapecios, enfocandose en cuédriceps, gluteos y core.
Materiales: Rack, Barra, discos, seguros, cinturén

Desarrollo: Se coloca la barra en el rack a la altura de los hombros, consecutivamente se
debe posicionar la barra en la parte de los trapecios. Una vez posicionado, sacar la barra del
rack y realizar una sentadilla completa descendiendo hasta que las caderas estén por debajo
de las rodillas y volver a la posicion inicial. Se debe establecer un peso inicial ligero y
progresivamente ir aumentandolo hasta llegar a la carga maxima que se pueda levantar una

vez manteniendo una buena técnica. (Lopez & Martinez, 2021).

e Test de Repeticion Maxima (1RM) — Press banca

Objetivo: Determinar la fuerza méaxima en los musculos del tren superior: pectorales,
deltoides anteriores y triceps.

Materiales: Banca, Rack, Barra, discos, seguros.

Desarrollo: El sujeto debe acostarse en el banco ubicandose con los ojos debajo de la barra.
El agarre de la barra debe ser un poco mas abierto que la anchura de los hombros. Sacar la
barra del rack y bajar la barra hasta el pecho, se debe mantener los codos a 45° y luego
empujar la barra hacia arriba hasta extender completamente los brazos. Se debe empezar con

pesos ligeros e ir aumentandolos progresivamente. (Ramirez & Torres, 2020).

e Test de Repeticion Maxima (LRM) — Peso muerto
Objetivo: Medir la fuerza méaxima en el levantamiento de peso desde el suelo que enfoca los
musculos como los gluteos, isquiotibiales, lumbares, core y antebrazos.
Materiales: Barra, discos, seguros, cinturén.
Desarrollo: Con la barra colocada en el suelo, los pies deben estar por debajo de la barra y
abiertos al mismo ancho de los hombros. Levantar la barra extendiendo la cadera y las
rodillas hasta quedar de pie con la barra a la altura de los muslos. Se iniciara levantando un
peso ligero haciendo series de aproximacion, en las que el peso ira aumentando
progresivamente hasta llegar a levantar el maximo peso, manteniendo una buena técnica.
(Fernandez & Sanchez, 2022)
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e Test de Repeticion Maxima (1RM) — Curl de biceps
Objetivo: Determinar la fuerza méaxima en los musculos del biceps y antebrazos
Materiales: Barra z, discos, seguros.
Desarrollo: El sujeto debe comenzar de pie, con la espalda recta, las rodillas ligeramente
flexionadas y los pies separados del ancho de los hombros. Tomara una barra con las manos,
de manera que las palmas con agarre en supinacién. Las manos deben estar separadas en la
barra un poco mas alla de la anchura de los hombros. Desde esta posicion, sin movilizar el
tronco y manteniendo los codos a los lados del cuerpo, debera inspirar y flexionar los codos
mientras acerca la barra al pecho y contrae gluteos, abdominales y espinales para no mover el
tronco. (Gottau, 2021)

2.4.2 Test de medicion de perimetros Pre test — Post test

La antropometria es una ciencia exacta que en el mundo del deporte permite controlar
los avances de los atletas principalmente en el aspecto fisico. La medicién de didmetros en
esta investigacion me permitio comparar y correlacionar el desarrollo de la hipertrofia de los
fisicoculturistas del club UTN mediante la medicién de diametros en biceps, espalda, pectoral
y cuadriceps. PubliCE (2024) afirma que “La Cineantropometria contempla el estudio del
cuerpo, en cuanto a tamafo, forma, proyecciones, composicién, maduracion y funcion
grosera, con el objetivo de brindar informacion cientifica sobre el crecimiento y desarrollo,
nutricidon, ejercicio, deportes y performance.” De acuerdo con el autor citado, en esta
investigacion se ha tomado a la medicion de didmetros como un indicador del aumento de la
masa muscular en ciertas zonas del cuerpo para asi evidenciar el desarrollo a través de
distintas zonas a evaluar, Fue de vital importancia realizar en pre test y post test para de esta
manera comparar los datos obtenidos y asi evidenciar las mejores obtenidas.

Protocolo de evaluacion

e Test de medicion de cuadriceps
Objetivo: Evaluar el desarrollo de la masa muscular del cuadriceps
Materiales: cinta métrica
Desarrollo: el sujeto parado con los pies ligeramente separados y el peso corporal distribuido
entre ambos miembros inferiores, equilibradamente. La cinta es ubicada 1 a 2 cm debajo del
pliegue gliteo. Se usa la técnica de las manos cruzadas; debe controlarse el nivel de la cinta

en la cara interior del muslo (entre las piernas) donde suele desnivelarse. Los dedos indices y
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pulgares son usados para manipular y fijar la cinta, a fin de que el nivel de la misma esté

perpendicular al eje longitudinal del fémur. (PubliCE, 2024)

e Test de medicidn de biceps

Objetivo: Evaluar el desarrollo de la masa muscular del biceps

Materiales: Cinta métrica

Desarrollo: la maxima circunferencia del brazo derecho elevado a una posicion horizontal en
el plano sagital, con el antebrazo flexionado en supinacién, en contraccibn méaxima
(articulacion del codo en angulo de 45). El sujeto es estimulado a “sacar biceps”. Una flexion
subméaxima preliminar permite determinar el lugar de la méxima circunferencia; luego se le
pide que haga la maxima contraccion, alentando verbalmente. Esta medicion es obtenida

estando el evaluador parado lateralmente a la derecha del sujeto. (PubliCE, 2024)

e Test de medicion de pectoral

Objetivo: Evaluar el desarrollo de la masa muscular del pectoral

Materiales: Cinta métrica

Desarrollo: El evaluador se posiciona de frente al sujeto, pero en situacion diagonal al flanco
derecho del sujeto. Se le pide que levante ligeramente los brazos para poder pasar la cinta por
detras, comenzando de la izquierda del sujeto hacia su derecho; la caja de la cinta es
sostenida por la mano derecha del evaluador junto al extremo de la cinta que rodeo el torax,
permitiendo que la mano izquierda ajuste el nivel de horizontalidad de la cinta perpendicular
al eje longitudinal del térax, y coincidente con el nivel de la marca mesoesternal. En la parte

anterior del térax, la medicion se realiza con técnica yuxtapuesta. (PubliCE, 2024)

e Test de medicion de espalda
Objetivo: Evaluar el desarrollo de la masa muscular del dorsal
Materiales: Cinta métrica
Desarrollo: Para medir el ancho de la espalda deberas colocar la cinta métrica en el
nacimiento de uno de tus brazos, en la parte mas ancha de la espalda y a la altura de los
hombros. Coloca la cinta métrica de hombro a hombro en linea recta para descubrir la medida
del ancho de la espalda. (Martinez,2020)
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2.5.- Preguntas de investigacion y/o hipotesis

Hipotesis de investigacion

La aplicacion de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular impacta en el
rendimiento en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025

Hipotesis de nula

La aplicacién de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular no impacta en el
rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025



2.6.- Matriz de operacionalizacion de variables
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Objetivos de | Variable de | Indicadores Fuente Técnica
diagnostico diagnostico

Fuerza estética Fisicoculturistas | Test 1RM
Evaluar la fuerza Fuerza dinamica de 18 a 22 afios | Pre test — Post
muscular mediante del Club UTN | test
un test y post test a . durante el
los fisicoculturistas Fuerza Tensiones musculares | horioqo  2024-
de 18 a 22 afios del 2025
Club U,TN durante Resistencia Aerébica
el periodo 2024-
2025

Resistencia anaerdbica

hipertrofia crénica Fisicoculturistas | Test de
Medir los diametros Hipertrofia transitoria | de 18 a 22 afios | medicion de los
de biceps, espalda, del Club UTN | didmetros de
pectoral y durante el | biceps, espalda,
cuadriceps para la periodo  2024- | pectoral y
2:]pertrof|a muscullgg Hipertrofia 2025 cuédriceps
fisicoculturistas de muscular Pre test — Post
18 a 22 afios del test
Club UTN, 2024-
2025

2.7.- Poblacion
2.7.1 Participantes

6 atletas de sexo masculino pertenecientes al club de culturismo de la Universidad Técnica

del Norte 2024-2025

Nombre Edad | Sexo Peso Talla Edad deportiva
Rafael Pozo 19 Masculino 90k 180cm 2 afos

Andrés Rodriguez 19 Masculino 69k 163cm 1.5 afios

John Palacios 20 Masculino 67k 165cm 1 afio

Santiago Usuay 21 Masculino 75k 169cm 1.5 afios

Andy Pozo 21 Masculino 64k 170cm 1 afio

Sebastian Manrique | 22 Masculino 82k 174cm 3 afos
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CAPITULO I1I: RESULTADOS Y DISCUSION

3.1.- Relacion del pre-test y post-test en 1RM a los fisicoculturistas del club UTN 2024-
2025

Tabla 1 Test 1 RM curl de biceps- Pre Test Tabla 2 Test 1RM curl de biceps- Post Test
CURL DE BICEPS CURL DE BICEPS
Indicadores  Frecuencia  Porcentaje Indicadores Frecuencia  Porcentaje
Elite 0 0% Elite 0 0%
Avanzado 0 0% Avanzado 3 50%
Intermedio 4 67% Intermedio 2 33%
Novato 2 33% Novato 1 17%
Principiante 0 0% Principiante 0 0%
Total 6 100% Total 6 100%
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

Anélisis y discusion

Tras la aplicacion del pre test en el ejercicio Curl de biceps sentado en el cual el
objetivo principal es conocer la fuerza maxima de los fisicoculturistas del club UTN en la
musculatura de los brazos, especificamente del musculo biceps, en donde se ha logrado
evidenciar que un 67% de los investigados se encuentran en un nivel intermedio y en un
porcentaje mas bajo con un 33% encontramos sujetos investigados que se encuentran en un
parametro mas bajo, denominandolos como novatos mientras que en la segunda evaluacion se
logré ver un gran avance en el post test realizado, en el cual 3 fisicoculturistas lograron
avanzar a la categoria de avanzado demostrando la eficacia del plan de entrenamiento
aplicado y la importancia de la frecuencia de entrenamiento de este musculo. Barén (2020)
Afirma

“al levantar el peso de manera lenta, se potencia de forma significativa la contraccion

que tienen los musculos involucrados en el levantamiento, esto implica un incremento

en el flujo de sangre que pasa a través de estos canales fibrosos, llevando mayor

cantidad de proteinas y componentes esenciales para el aumento de grosor de estos,

acarreando un aumento de masa muscular magra.” (p. 21).

De acuerdo con la cita mencionada este ejercicio permite trabajar de gran manera el
biceps, tomando en cuanto varios aspectos que se menciona, como es el tiempo en tension, el

cual sera fundamental para el aumento de masa muscular y ganancia de fuerza.
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Tabla 3 Test 1RM Peso Muerto Pre Test Tabla 4 Test 1RM Peso Muerto Post Test

PESO MUERTO PESO MUERTO
Indicadores _ Frecuencia _Porcentaje Indicadores ~ Frecuencia  Porcentaje
Excelente 0 0% Excelente 1 17%
Bueno 4 67% Bueno 3 50%
Regular 2 33% Regular 2 33%
Malo 0 0% Malo 0 0%
Total 6 100% Total 6 100%
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

Anélisis y discusion

Este es uno de los ejercicios que demanda mayor cantidad de intensidad y fuerza, ya
gue es un ejercicio compuesto que permite la activacion de una gran cantidad de musculos,
principalmente la espalda, gliteos e isquiotibiales. Se recolecté datos que me permitio
evidenciar que un 33% de los sujetos investigados cuentan con una fuerza regular, y un 67%
que cuenta con una fuerza buena. Mientras que en el post test aplicado se vio una pequefia
mejora en la capacidad de la fuerza méxima en donde uno de los atletas investigados logro
subir de categoria a excelente, mientras que los demas atletas a pesar de no lograr subir en la
categoria de fuerza, lograron aumentar de 5-10kg en sus marcas registradas, esto debido a que
los fisicoculturistas evaluados, ya se encontraban en una categoria alta. Sullivan (2024) indica
que “Los estudios han demostrado que los ejercicios compuestos multiarticulares, como el
peso muerto, a menudo estimulan méas los musculos que los ejercicios aislados y aceleran la
hipertrofia” Tomando en cuenta la cita mencionada, la aplicacion del ejercicio peso muerto
dentro de un plan de entrenamiento para la ganancia de masa muscular y aumento de la
fuerza es indispensable, debido a que desarrollar este tipo de ejercicio activa mayor cantidad
de musculos, lo que permite un mayor desarrollo muscular y mover cargas elevadas
aumentara la capacidad muscular y el desarrollo de la fuerza maxima tanto en este ejercicio

como en sus derivados.
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Tabla 5 Test 1RM Press Banca Pres Test Tabla 6 Test 1RM Press Banca Post Test
PRESS BANCA PRESS BANCA
Indicadores __ Frecuencia __Porcentaje Indicadores  Frecuencia Porcentaje
Excelente 0 0% Excelente 0 0%
Bueno 4 67% Bueno 4 67%
Regular 2 33% Regular 2 33%
Malo 0 0% Malo 0 0%
Total 6 100% Total 6 100%
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

Anélisis y discusion

El ejercicio conocido como Press banca, es uno de los ejercicios compuestos mas
famosos dentro del mundo del gimnasio, debido a su gran trabajo en el tren superior,
principalmente trabajando musculos como el pectoral. Se logré evidenciar que un 67% de los
encuestados cuentan con una fuerza méaxima regular, mientras que el otro 33% de los
encuestados se encuentran un escalon arriba obteniendo un indicador de bueno posterior a
este test, los resultados obtenidos en el post test mostraron un avance nulo por parte de los
fisicoculturistas investigados, solamente en dos casos se lograron un avance minimo de 5 kg
de peso en los atletas que registraron los levantamientos mas débiles, lo que informa la gran
dificultad para ganar fuerza maxima en este ejercicio, y que el tiempo aplicado entre pre test
y post test es muy corto para encontrar mejoras a nival de fuerza maxima. Bustillos y Aldas
(2024) afirman

“El efecto de un plan de entrenamiento en press de banco a través de la

electromiografia, los resultados mostraron mayor efecto durante el ejercicio en la

actividad del pectoral mayor y triceps braquial, con dependencia en la amplitud del
movimiento, la direccion, flexibilidad articular de los hombros, estabilidad del cuerpo,

fases del movimiento” (p. 8)

De acuerdo con la cita mencionada el press banca es un ejercicio el cual se lo
implemento en la evaluacion de esta investigacion con el fin de conocer la fuerza maxima
que los fisicoculturistas pueden emplear principalmente en el miembro superior
especificamente en el pectoral mayor y triceps braquial, tal y como lo afirma la investigacion

mencionada.
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Tabla 7 Test 1RM Sentadilla Pre Test Tabla 8 Test 1RM Sentadilla Post
Test

SENTADILLA SENTADILLA

Indicadores  Frecuencia Porcentaje

Indicadores  Frecuencia Porcentaje

Excelente 1 17% Excelente 1 17%
Bueno 2 33% Bueno 3 50%
Regular 3 50% Regular 2 33%
Malo 0 0% Malo 0 0%
Total 6 100% Total 6 100%
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

Anélisis y discusion

La sentadilla es considerada el ejercicio padre dentro del mundo del culturismo y
powerlifting, debido a la gran eficacia que este ha demostrado, permitiendo trabajar de gran
manera todos los musculos del tren inferior, Los datos recolectados nos proporcionaron que
un 50% de los sujetos evaluados se encuentran en un indicador de fuerza como regular,
mientras que un 33% se encuentra en un rango superior lo que los ubica como un indicador
de bueno y por ultimo un participante se encontré en la categoria de excelente, mientras que
con la aplicacion del post test se logrd evidenciar el desarrollo de la fuerza méxima en el
ejercicio de la sentadilla, en donde un atleta logro ascender en una categoria, mientras que los
demas atletas investigados lograron aumentar 5 — 10kg en sus marcas registradas
anteriormente Lopez et al. (2022) “la sentadilla con barra es un ejercicio multiarticular que
implica la activacion de los cuadriceps, isquiotibiales, gluteo y espalda como actores directos,
mientras que los musculos estabilizadores del tronco (recto abdominal, oblicuo y soleo) estan
involucrados de forma indirecta” La practica de sentadilla es un ejercicio fundamental para el
desarrollo de la musculatura del tren inferior, tal y como lo dice la cita mencionada,
permitiendo una activacién muscular a los musculos cuadriceps. Isquiotibiales y gluteos, y a
su vez permitiendo trabajar musculos estabilizadores que son de gran importancia para evitar

lesiones futuras.
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3.1.- Relacidn del pre-test y post-test en medicion de los perimetros a los fisicoculturistas
del club UTN 2024-2025

Tabla 9 Medicion de perimetros biceps Pre Test Tabla 10 Medicion de perimetros
biceps Post Test

BICEPS BICEPS

Nombres B. izquierdo B. derecho Nombres 5quierdo g’érecho
Rafael Pozo 30 ¢m 30 cm Rafael Pozo 33cm 33cm
Andrés Rodriguez 355cm 35,5¢cm Andrés Rodriguez ~ 36,5cm 36cm
John Palacios 33cm 33,4cm John Palacios 35¢cm 35cm
Santiago Usuay 37,5¢cm 39,5¢cm Santiago Usuay 38,5cm 39,5¢cm
Sebastian Manrique 42 cm 42 cm Sebastian Manrique 43cm 42,5cm
Andy Pozo 36,1 cm 36cm Andy Pozo 36,5cm 36,5cm
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

La medicion de perimetros es uno de los indicadores mas efectivos en cuanto nos
referimos a la hipertrofia y el desarrollo muscular, ya que de esta manera se logra apreciar el
incremento de masa muscular en el musculo, se realiz6 la toma de perimetros en los biceps de
los participantes en donde Rafael Pozo contaba con un perimetro de 30cm en sus dos brazos y
tuvo un gran incremento en su masa muscular en la segunda medicion realizada, aumentando
3cm en el perimetro del biceps, asi como Sebastian Manrique quien contaba con 42 cm logro
elevar su masa muscular a 43 cm del brazo izquierdo y 42,5 del brazo derecho, en donde
mostro un avance en un masa muscular pero obtuvo un leve desbalance en sus brazos. Corvos
(2011) indica

“Cerca de 60% del total de la proteina corporal se encuentra en el musculo. Una baja

circunferencia muscular del brazo, por debajo del percentil 25, sefiala una deficiencia

grave de las reservas de proteina en el musculo pronosticando posible riesgo” (p 24)

De acuerdo con la cita mencionada, los fisicoculturistas investigados cuentan con una
porcion muscular buena, afirmando que su nivel de proteina corporal es eficiente para el
desarrollo de la fuerza y a su vez son indicadores de buena salud. Sin embargo, un tema a

tratar es el deshalance muscular que existe entre los brazos derecho e izquierdo.
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Tabla 11 medicion de perimetros dorsal Pre Test Tabla 12 medicién de perimetros dorsal Post
Test
Dorsal Dorsal

Nombres Medida Nombres Medida
Rafael Pozo 88 cm Rafael Pozo 100,5 cm
Andrés Rodriguez 103 cm Andrés Rodriguez 105 cm
John Palacios 104 cm John Palacios 104,5 cm
Santiago Usuay 110 cm Santiago Usuay 111,5cm
Sebastian Manrique 118 cm Sebastian Manrique 118 cm
Andy Pozo 103 cm Andy Pozo 104 cm
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

El mdsculo dorsal ancho es el mas grande y fuerte de todo el tren superior, por lo que
la medicion de este perimetro es de gran importancia para conocer el desarrollo del tren
superior por parte de los fisicoculturistas investigados, mediante la medicion realizada se
evidencid el desarrollo del musculo dorsal ancho principalmente en atletas como Andrés
Rodriguez quien logro un aumento en el perimetro del dorsal, obtenido un avance de 2 cm
pasando de 103cm a 105cm, por otro lado Rafael Pozo, quien de igual manera aumento 2,5
cm de perimetro entre las dos mediciones realizadas .Azucas (2023) indica

“Funcionalmente, el dorsal ancho pertenece a los musculos responsables del

movimiento de la escapula. Este musculo es capaz de mover el angulo inferior de la

escapula en varias direcciones, produciendo movimientos en la articulacion del
hombro como: rotacion interna, aduccién y extension del brazo.”

El objetivo de esta investigacion es el analizar el desarrollo de la hipertrofia en los
fisicoculturistas, por lo que la medicion del perimetro dorsal es necesaria de acuerdo con la
cita mencionada en el que indica la importancia de este y por lo tanto la necesidad de

desarrollar una musculatura acorde a los beneficios que este muasculo nos trae.
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Tabla 13 Medicion de perimetros pectoral Pre Test Tabla 14 Medicion de perimetros pectoral
Post test

PECTORAL PECTORAL

Nombres Medida Nombres Medida
Rafael Pozo 85cm Rafael Pozo 88 cm
Andrés Rodriguez 101 cm Andrés Rodriguez 101 cm
John Palacios 93 cm John Palacios 95cm
Santiago Usuay 103 cm Santiago Usuay 104 cm
Sebastian Manrique 115 cm Sebastian Manrique 116 cm
Andy Poz0 98 cm Andy Pozo 100 cm
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

Para medir el pectoral, la persona se ubica con los brazos estirados a los lados, a la
altura de los hombros. Fue necesario tomar esta medida ya que al ser musculos grandes tienen
mayor capacidad de ejercer fuerza y a su vez lograr un mayor crecimiento muscular. Segun
los datos obtenidos, se logré aumentar la masa muscular mediante las mediciones realizadas
en atletas como John Palacios quien logro un avance de 2 cm en el perimetro del pectoral
pasando de 93cm a 95cm en la medicion del pectoral, mientras que el fisicoculturista Andy
Pozo, logro una mejora significativa de 2cm pasando de 98cm a 100cm de perimetro entre las
evaluaciones realizadas. Aedo, Et al. (2022) indica

“Determinar si existen diferencias significativas entre la ejecucion de los ejercicios de

press de banco armdnico inclinado y press de banco armonico declinado con respecto

al press de banco arménico horizontal, entre las porciones clavicular y esternal del
musculo pectoral mayor, en relacion a la activacion electromiografia que pueden ser

registradas con estos ejercicios” (p.1)

De acuerdo con la cita mencionada, la porcion del pectoral abarca una gran estructura
6sea ademas de una gran cantidad de musculos que son los responsables de proteger érganos
internos, al igual que es esencial para diversas disciplinas deportivas como son en este caso el
culturismo, en donde se ha observado que la mayoria de los sujetos investigados cuentan con
un perimetro por encima del promedio lo que incida el buen desarrollo de esta porcion, dando
a entender que el plan de entrenamiento aplicado es el adecuado para estos deportistas.
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Tabla 15 Medicidn de perimetros cuadriceps Pre Test Tabla 16 Medicién de perimetros cuadriceps
Post Test

CUADRICEPS CUADRICEPS
P. P. P P

Nombres izquierda _derecha Nombres izquierda  derecha
Rafael Pozo 48 cm 51,5¢cm Rafael Pozo 51 cm 52 cm
Andrés Rodriguez 59 cm 59 cm Andrés Rodriguez 59,5 cm 60 cm
John Palacios 53 cm 53 ¢m John Palacios 53cm 53,5 cm
Santiago Usuay 54 cm 54,5 cm Santiago Usuay 55 cm 55 ¢cm
Sebastian Sebastian
Manrique 61 cm 60 cm Manrique 62 cm 61,5 cm
Andy Pozo 54 cm 54 cm Andy Pozo 55,5 cm 56 cm
Autor: Erick Mora Autor: Erick Mora

La medicion del perimetro del cuddriceps me permitid analizar el desarrollo muscular
en el tren inferior de los fisicoculturistas evaluados, siendo esta una porcion fundamental en
el culturismo tanto en el dmbito simétrico como en el apartado de salud. Mediante las
evaluaciones realizadas se logr6 observar un incremento en los perimetros de los
fisicoculturistas investigados, donde Rafael Pozo logro una mejora significativa de su pieza
izquierda aumentando de 48cm a 51cm y la pierna derecha de 51,5cm a 52cm mejorando
tanto en la masa muscular como acortando el desbalance fisico entre las dos piernas. Koena
Salud (2020) afirma

“El cuadriceps abarca la cara anterior y lateral del muslo. Es uno de los masculos mas

extensos del cuerpo humano, y posee la importante funcion de extender la rodilla 'y la

funcion accesoria de flexionar la cadera. El cuddriceps es un importante estabilizador
de la rodilla, por lo que su correcto funcionamiento va a condicionar la estabilidad de
la articulacion.”

De acuerdo con la cita mencionada el masculo del cuadriceps cuenta con una porcion
grande siendo este uno de los musculos méas extensos del cuerpo humano por este motivo la
toma de medidas de este musculo me permitié analizar el desarrollo muscular de el tren

inferior y se evidencié el buen desarrollo muscular por parte de los investigados.

2.8.- Procedimiento y analisis de datos
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Analisis de resultados: Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

Con el objetivo de evaluar el impacto de un plan de entrenamiento deportivo sobre
variables de fuerza muscular y medidas antropométricas, se aplicé la prueba de los rangos
con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas. Esta prueba permitié comparar las
mediciones obtenidas antes (pretest) y después (post test) de la intervencién en un grupo de
seis participantes.
Variables de fuerza (kg)
. Curl de biceps, peso muerto, y sentadilla mostraron un cambio positivo en los seis
participantes (rangos positivos en todos los casos, N = 6; suma de rangos = 21,00), indicando
mejoras consistentes tras el entrenamiento.
. En el caso de press banca, se observd un cambio positivo solo en dos participantes,
mientras que en los otros cuatro no hubo diferencia (empates). Aungue no todos mejoraron,
no se registraron disminuciones.
Variables antropométricas (cm)
. Para las medidas del perimetro del biceps izquierdo, biceps derecho, dorsal, pectoral,
cuédriceps izquierdo y cuadriceps derecho, se observé una tendencia general de aumento
post-intervencion. En todos los casos, al menos cinco participantes presentaron mejoras
(rangos positivos), sin registros de disminuciones en ninguna de las variables.
. Particularmente, el perimetro del biceps izquierdo y el perimetro del cuadriceps
derecho mostraron mejoras en los seis participantes (rangos positivos en todos los casos), lo
que sugiere una ganancia generalizada de masa muscular localizada.
Interpretacion general

Los resultados indican mejoras significativas y consistentes en la mayoria de las
variables evaluadas tras la aplicacion del plan de entrenamiento. Aunque no se presentaron
los valores exactos de significacion (valor p), la ausencia de rangos negativos y la suma total
de rangos positivos en multiples variables sugiere un efecto positivo del entrenamiento sobre

la fuerza y el desarrollo muscular.

Rangos
Rango
N promedio Suma de rangos
Curl Biceps - Curl Biceps Rangos negativos 02 ,00 ,00
Rangos positivos ~ 6° 3,50 21,00
Empates 0°
Total 6

Peso Muerto - Peso Muerto Rangos negativos 0 ,00 ,00



Press Banca - Press Banca

Sentadilla — Sentadilla

Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

P. Biceps izquierdo - P.Rangos negativos

Biceps izquierdo

Rangos positivos
Empates
Total

P. Biceps derecho - P.Rangos negativos

Biceps derecho

P. Dorsal - P. Dorsal

P. Pectoral - P. Pectoral

P. Cuédriceps lzquierdo
P. Cuadriceps Izquierdo

Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

-Rangos negativos

Rangos positivos
Empates
Total

P. Cuédriceps Derecho - P.Rangos negativos

Cuédriceps Derecho

Rangos positivos
Empates
Total
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a. Curl Biceps < Curl Biceps

b. Curl Biceps > Curl Biceps

c. Curl Biceps = Curl Biceps

d. Peso Muerto < Peso Muerto

e. Peso Muerto > Peso Muerto

f. Peso Muerto = Peso Muerto

g. Press Banca < Press Banca
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h. Press Banca > Press Banca

I. Press Banca = Press Banca

J. Sentadilla < Sentadilla

k. Sentadilla > Sentadilla

I. Sentadilla = Sentadilla

m. P. Biceps izquierdo < P. Biceps izquierdo

n. P. Biceps izquierdo > P. Biceps izquierdo

0. P. Biceps izquierdo = P. Biceps izquierdo

p. P. Biceps derecho < P. Biceps derecho

g. P. Biceps derecho > P. Biceps derecho

r. P. Biceps derecho = P. Biceps derecho

s. P. Dorsal < P. Dorsal

t. P. Dorsal > P. Dorsal

u. P. Dorsal = P. Dorsal

v. P. Pectoral < P. Pectoral

w. P. Pectoral > P. Pectoral

X. P. Pectoral = P. Pectoral

y. P. Cuédriceps lzquierdo < P. Cuadriceps lzquierdo
z. P. Cuédriceps lzquierdo > P. Cuadriceps lzquierdo
aa. P. Cuédriceps Izquierdo = P. Cuadriceps lzquierdo
ab. P. Cuédriceps Derecho < P. Cuadriceps Derecho
ac. P. Cuéadriceps Derecho > P. Cuadriceps Derecho
ad. P. Cuédriceps Derecho = P. Cuadriceps Derecho

Analisis de Resultados: Efecto del Plan de Entrenamiento Deportivo

Con el objetivo de evaluar si el plan de entrenamiento deportivo produjo mejoras
significativas en las capacidades fisicas y medidas antropométricas de los participantes, se
aplico la prueba de los rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas, adecuada

para comparar mediciones repetidas en muestras pequefias sin asumir normalidad.
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Resultados estadisticos

Variable Estadistico Z | Valor p (bilateral) | Diferencia significativa
Curl de biceps -2,232 0,026 Si
Peso muerto -2,226 0,026 Si
Press banca -1,414 0,157 No
Sentadilla -2,271 0,023 Si
P. biceps izquierdo -2,226 0,026 Si
P. biceps derecho -2,060 0,039 Si
P. dorsal -2,023 0,043 Si
P. pectoral -2,041 0,041 Si
P. cuédriceps izquierdo | -2,032 0,042 Si
P. cuédriceps derecho | -2,226 0,026 Si

Interpretacion

. Se encontraron diferencias estadisticamente significativas (p < 0,05) en 9 de las 10
variables evaluadas. Esto sugiere que el plan de entrenamiento tuvo un efecto positivo
significativo sobre la fuerza muscular (como el curl de biceps, peso muerto y sentadilla) y
sobre los perimetros musculares medidos.

. La unica variable que no mostré una diferencia significativa fue el press banca (p =
0,157), lo que podria deberse a una menor variabilidad en el grupo o a que algunos

participantes no mejoraron en esta medida.

Los resultados evidencian que el plan de entrenamiento implementado generé mejoras
significativas en la mayoria de las variables fisicas y morfoldgicas evaluadas, lo que respalda
su efectividad. El uso de la prueba de Wilcoxon fue pertinente dadas las caracteristicas de la
muestra (n = 6). Se recomienda continuar el monitoreo con una muestra mas amplia y en

diferentes periodos para consolidar los hallazgos.

Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

Variable Zz Sig. asintotica (bilateral)

Curl Biceps - Curl Biceps -2,232 | ,026

Peso Muerto - Peso Muerto -2,226 | ,026
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Press Banca - Press Banca -1,414 | ,157
Sentadilla — Sentadilla -2,271 | ,023
P. Biceps izquierdo - P. Biceps izquierdo -2,226 | ,026
P. Biceps derecho - P. Biceps derecho -2,060 | ,039
P. Dorsal - P. Dorsal -2,023 | ,043
P. Pectoral - P. Pectoral -2,041 | ,041
P. Cuadriceps Izquierdo - P. Cuadriceps Izquierdo | -2,032 | ,042
P. Cuadriceps Derecho - P. Cuadriceps Derecho -2,226 | ,026

Contestacion a las hipotesis

Hipaotesis de investigacion

La aplicacién de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular impacta en el
rendimiento en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025

Esta hipotesis se investigd mediante la aplicacion del pre test y post test a los fisicoculturistas
investigados, se aplico la prueba de Wilcoxon la cual permiti6 comparar las mediciones
obtenidas, los resultados indicaron mejoras significativas y consistentes, presentando rangos
positivos en la mayoria de las variables, lo cual sugiere un efecto positivo del entrenamiento

sobre la fuerza y el desarrollo muscular. Por lo tanto, se aprueba la hipdtesis.

Hipdtesis de nula

La aplicacién de un plan de fuerza a través de la hipertrofia muscular no impacta en el
rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN durante el periodo 2024-
2025

Mediante la aplicacion de la prueba de Wilcoxon se evidenciaron avances positivos en el
rendimiento de los fisicoculturistas despues de la aplicacion del plan de fuerza. Por lo tanto,

esta hipotesis se considera nula.
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CAPITULO IV: PROPUESTA
4.1 Titulo de la propuesta

“Plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia muscular en

los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del club UTN, 2024-2025.”

4.2 Justificacion

El disefio de un plan de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza a través de la
hipertrofia muscular, se debe principalmente a que existe un desconocimiento por parte de los
entrenadores de culturismo y halterofilia sobre el entrenamiento y la relacion existente entre
estas dos variables presentadas.

La inclusion de un plan de entrenamiento enfocado en la ganancia de fuerza maxima
presenta una gran importancia en el desarrollo muscular del fisicoculturista, debido a que,
uno de los principios fundamentales para el desarrollo muscular es la sobrecarga progresiva,
por tal motivo, el ganar fuerza en cada ejercicio a realizar supone que las fibras musculares
lograron crecer para adaptarse a cargas externas mas pesadas en cada sesion.

Las instalaciones en las cuales entrenan los fisicoculturistas del club “UTN”, cuenta
con la implementacion necesaria para desarrollar de manera correcta el plan de
entrenamiento, ademas cuentan con el apoyo del entrenador deportivo encargado del
gimnasio, quien es el encargado de observar que la técnica sea la correcta y permita un
desarrollo apto de los atletas.

La aplicacion del plan de entrenamiento tendrd como beneficiaron directos a los
fisicoculturistas del Club de culturismo “UTN”, los cuales tendran una manera distinta de
entrenar, con un enfoque mas cientifico, enfocado en la sobre carga progresiva y la ganancia
de fuerza, permitiendo desarrollar la capacidad de la fuerza maxima y una musculatura mas
estetica.

Los efectos que se esperan a partir de la implementacion del plan de entrenamiento,
estan relacionados con la mejora en la fuerza méxima y el desarrollo de la hipertrofia
muscular, por ende, se espera un incremento en el nivel competitivo del club de culturismo,
asi también, se espera que los deportistas sientan una mayor motivacion en sus
entrenamientos, ademas de promover la inclusion de ejercicios compuestos y ejercicios que

inciden netamente en la fuerza del deportista.
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4.3. Fundamentacién Teorica

4.3.1 Entrenamiento de fuerza

El objetivo principal de esta investigacion es el desarrollo de la fuerza muscular, y
para esto es necesario conocer la importancia del entrenamiento de fuerza, siendo este aquel
que permite al musculo generar tension para vencer una resistencia externa, Changuan y
Aguilar (2025) mencionan que “El entrenamiento de fuerza en el gimnasio, cuando se realiza
de manera estructurada y adaptada a las necesidades individuales, ha demostrado ser efectivo
para mejorar la composicion corporal y el rendimiento fisico en mujeres jovenes” (p.110). De
acuerdo con la cita mencionada, la practica del entrenamiento de fuerza es fundamental, no
solo en el aspecto competitivo, sino también en la vida cotidiana para un mejor estilo de vida

y una longevidad sana.

4.3.2 Intensidad

Una de las componentes dentro de la fuerza muscular es la intensidad, es uno de los
mayores indicadores del nivel de esfuerzo del atleta dentro del entrenamiento, Lopez Et al.
(2022) mencionan que "La manipulacion adecuada de la intensidad, especialmente trabajando
entre el 70% y el 85% del 1RM, es fundamental para maximizar las ganancias de fuerza y
masa muscular en planes de entrenamiento estructurados” (p. 245) Tomando en cuenta la cita
mencionada, una adecuada distribucion del nivel de intensidad a lo largo de un mesociclo de
entrenamiento es fundamental para maximizar las ganancias de fuerza y tamafio muscular,
enfocandose en un 70 a 85% del 1RM lo cual es un rango que permite trabajar tanto la

hipertrofia muscular como el desarrollo de fuerza.

4.3.3 Volumen
El volumen de trabajo dentro de un plan de entrenamiento es esencial para maximizar
las ganancias, debido a que a menudo se tiene la idea que mas es igual a mejor, algo que no
es cierto, debido a que un volumen excesivo puede llevar a un estancamiento o un sobre
esfuerzo que llevaria a posibles lesiones, por la acumulacién de fatiga excesiva en los
musculos, Martinez Et al. (2023) indican:
"El volumen de entrenamiento, entendido como el total de repeticiones realizadas en
una sesion o ciclo, es una variable crucial para inducir adaptaciones en fuerza y
hipertrofia muscular. Un volumen moderado a alto, realizado con cargas adecuadas, se

asocia a mejoras significativas en el rendimiento, especialmente cuando se programan
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entre 3 a 6 series por ejercicio, con 6 a 12 repeticiones por serie, adaptandose siempre

al nivel y objetivos del practicante.” (p.112)

De acuerdo con la cita mencionada, existe un rango de series y repeticiones a trabajar
en cada sesion de entrenamiento, tomando en cuenta el musculo a trabajar debido a que cada
uno debido a su tamafio y capacidad de aplicar fuerza y esfuerzo tiene rangos distintos de

volumen aplicable.

4.3.4 Frecuencia de entrenamiento

El entrenamiento de fuerza cuenta con varias componentes quienes permiten el
maximo desarrollo muscular, uno de estos es la frecuencia de entrenamiento, en donde
existen muchos tabus que mencionan que entrenar todos los dias es lo mas optimo, sin
embargo, los estudios cientificos muestran que el cuerpo logra un mejor desarrollo cuando se
realiza un entrenamiento inteligente, respetando la frecuencia necesaria de entrenamiento, sin
llegar a un sobre entrenamiento, Diario AS (2024) menciona

"Para ganar musculo especificamente, se sugiere entrenar entre tres y cinco dias a la

semana enfocandose en ejercicios de fuerza como el levantamiento de pesas. Ademas,

es crucial respetar los tiempos de descanso ya que el crecimiento muscular ocurre
durante la recuperacion.”

De acuerdo con la cita mencionada, el rango necesario de entrenamiento es de 3a 5
dias, cabe aclarar que es de gran importancia que los dias que se realice el entrenamiento la
intensidad debe ser la apropiada, ya que se indica que a pesar que la frecuencia de
entrenamiento sea baja, el nivel de intensidad y demanda de esfuerzo debe ser el mas alto

para lograr grandes avances y poder recuperar el cuerpo en los dias de descanso.

4.3.5 Seleccion de ejercicios

En la elaboracion del plan de entrenamientos, es fundamental contar con los ejercicios
adecuados para el desarrollo muscular, aunque, es cierto que la intensidad es mas importante
que la seleccion de ejercicios, es cierto que existen tipos de ejercicios que podran ser mejores
en ciertos aspectos, como es el caso de la ganancia de fuerza, en donde ejercicios
compuestos, que reclutan una mayor cantidad de fibras musculares son los mas aptos debido
a su demanda de fuerza y la activacion de un mayor nimero de proteinas contractiles,
Guzman y Young (2023) mencionan “La eleccion adecuada de ejercicios en un programa de

entrenamiento de fuerza debe basarse en una evaluacion exhaustiva de las capacidades
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individuales, los objetivos especificos y las demandas funcionales del deporte o actividad
fisica en cuestion” (p. 112) De acuerdo con la cita mencionada, para una adecuada seleccion
de ejercicios es necesario realizar una evaluacion de las capacidades de los atletas segin su
antropometria para analizar que ejercicio se ajusta mejor a sus capacidades.
4.3.6 Sobrecarga progresiva

En el entrenamiento de fuerza e hipertrofia el primer y mas importante componente
para su correcto trabajo es la sobrecarga progresiva, ya que esta es la encargada de que las
fibras musculares siempre estén en constante evolucion sometiéndose cada dia a trabajos mas
pesados o con una intensidad mayor, obligando a las fibras a crecer y fortalecerse, Bompa y
Haff (2021) indican que “La sobrecarga progresiva es un principio fundamental en el
entrenamiento de fuerza que consiste en aumentar gradualmente la demanda sobre el sistema
musculoesquelético para promover adaptaciones fisiologicas y mejoras en la fuerza." (p. 78)
De acuerdo con la cita mencionada, la sobrecarga es fundamental para aumentar la demanda
de esfuerzo de los musculos y asi promover que estos crezcan y aumenten su capacidad

muscular.

4.4 Objetivos
Objetivo General
Mejorar la fuerza méxima e hipertrofia muscular en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del

Club UTN mediante un plan de entrenamiento de 8 semanas

Objetivos Especificos
1. Seleccionar los ejercicios apropiados para mejorar el nivel de fuerza méxima e
hipertrofia en los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN mediante un plan de
entrenamiento de 8 semanas
2. Aplicar una sobrecarga progresiva aumentando el porcentaje de carga en el transcurso
de las sesiones de entrenamiento para analizar el nivel de fuerza alcanzado.

3. Valorar los resultados obtenidos mediante la aplicacion del pre test y post test.

4.5 Desarrollo de la propuesta

Para el desarrollo del plan de entrenamiento se realizd un proceso de evaluacion
inicial, el cual permitié el nivel de fuerza en el que se encontraban los fisicoculturistas y el
tamafio muscular que poseian, todo esto se logr6 mediante la aplicacion de test especificos

como son el test 1RM en ejercicios compuestos y la medicion de perimetros en los musculos
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mas importantes y que tienen un mayor tamafio muscular.

Posterior a completar el andlisis de las variables evaluadas, se realizé un plan de
entrenamiento, el cual fue adecuado en base a la edad, peso, edad deportiva y fuerza muscular
de cada fisicoculturista perteneciente al club “UTN”.

El plan de entrenamiento tuvo una duracion de 8 semanas, en donde se aplicaron 6
semanas enfocados en el entrenamiento de hipertrofia muscular y las Gltimas 2 semanas se
enfocé en el entrenamiento de fuerza maxima. Al transcurrir el tiempo de ejecucién, se aplico
un post test con el objetivo de analizar la correlacion existente entre los resultados antes de la
aplicacion del plan de entrenamiento y los resultados posteriores, 1o que permitié observar los
efectos producidos en el plan de entrenamiento.

El andlisis de los resultados obtenidos es aquello que determinaran la eficacia del plan
de entrenamiento, estos resultados permitiran analizar si es necesario realizar modificaciones
a futuro, para obtener mejores resultados.

Finalmente, la comparacion de los resultados obtenidos fue analizados mediante
célculos estadisticos con la PRUEBA DE RANGOS CON SIGNOS WILCOXON PARA
MUESTRAS RELACIONADAS, mientras que las gréficas fueron realizadas en EXCEL,
para una presentacion mas clara de los resultados obtenidos.

Es asi como el plan de entrenamiento enfocado en la fuerza méaxima e hipertrofia
muscular, se presenta como una propuesta adecuada para el desarrollo de las capacidades

planteadas, mejorando el nivel atlético y competitivo de los fisicoculturistas del club “UTN”.

4.6 Introduccion

El plan de entrenamiento para mejorar la fuerza méxima e hipertrofia muscular de los
fisicoculturistas del club “UTN”, presenta un enfoque cientifico, buscando maximizar las
ganancias musculares mediante un entrenamiento priorizando la técnica de los ejercicios y la
intensidad adecuada en todas las sesiones de entrenamiento.

La importancia de este plan de entrenamiento se basa en conocer como reacciona el
cuerpo al unificar entrenamientos enfocados a la hipertrofia junto con el entrenamiento de
fuerza maxima y priorizando ejercicios compuestos como son el Press banca, peso muerto,
sentadilla y curl de biceps, siendo estos ejercicios que reclutan mayor cantidad de fibras
musculares y suponen un esfuerzo mayor debido a la dificultad de los ejercicios.

El plan de entrenamiento consta de planificaciones semanales, las cuales cuentan con

sesiones diarias de entrenamiento, en donde semana tras semana se va aumentando la
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intensidad, o el volumen de entrenamiento de cada muscular para asi obtener una sobrecarga

progresiva.
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA FUERZA A TRAVES
DE LA HIPERTROFIA MUSCULAR EN LOS FISICOCULTURISTAS DE 18 A 22
ANOS DEL CLUB UTN, 2024-2025

DURACION TOTAL 8 SEMANAS

DURACION
ENTRENAMIENTO 6 SEMANAS
HIPERTROFIA

DURACION
ENTRENAMIENTO 2 SEMANAS
FUERZA MAXIMA




SEMANA 1 (HIPERTROFIA)
CON FRECUENCIA DE 3 DIAS A LA SEMANA
LUNES: TREN SUPERIOR

EJERCICIOS SERIES REP. CARGA% MICRO MACRO GRAFICO
PRESS DE 4 8 73% 130" 2307 j
HOMBRO CON
MANCUERNAS

JALON 4 10 70% 120" 230"
VERTICAL

PRESS BANCA 4 8 72% 130" 230"

REMO CON 4 8 72% 130" 230"
BARRA CON

AGARRE

PRONO

ELEVACIONES 3 12 70% 115 230"
LATERALES

CON

MANCUERNAS

APERTURAS 3 12 70% 115" 230"
EN MAQUINA
PECK DECK

CURL DE 3 10 73% 120" 230
BICEPS CON
BARRA Z

EXTENSION 3 12 70% 115" 230"
DE TRICEPS
EN POLEA

CURL 3 10 73% 120" 230"
MARTILLO

CON

MANCUERN
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MIERCOLES TREN INFERIOR

EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO
SENTADILLA 4 8 73% 130" 2'30”
LIBRE CON

BARRA

CURL 4 12 70% 120" 230"
FEMORAL

PESO MUERTO 4 8 72% 130 230"
CON BARRA

EXTENSION DE 4 12 70% 130" 2'30”
CUADRICEPS

ZANCADAS 3 10 73% 115" 2’30

MANCUERNAS

ELEVACION DE 3 12 75% 115 230"
PANTORRILLAS




VIERNES: CUERPO COMPLETO

N

EJERCICIOS
PRESS BANCA

REMO CON
MANCUERNA
UNILATERAL

SENTADILLA
CON BARRA

ELEVACION
LATERAL DE
HOMBROS

JACKA CON
LOS PUNTAS
DE LOS PIES
HACIA AFUERA

CURL DE
BICEPS CON
BARRA Z

EXTENSION DE
TRICEPS CON
BARRA

ELEVACION DE
PANTORRILLAS

SERIES
4

RE
12

10

12

12

10

12

12

12

P

CARGA %
70%

73%

72%

70%

73%

75%

70%

70%

MICRO
1

130"

115"

115"

115"

115"

MACRO
330"

330"

230"

230"

230"

230"

230"

GRAFICO

48
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SEMANA 2
CON FRECUENCIA DE 3 DIAS A LA SEMANA

LUNES: TREN SUPERIOR
EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PRESS DE 4 10 73% 130 3
HOMBRO CON
MANCUERNAS

JALON 4 10 72% 130 3
VERTICAL

PRESS BANCA 4 8 74% 130 3

REMO CON 4 8 72% 130" 3
BARRA CON

AGARRE

PRONO

ELEVACIONES 3 12 70% 115 3
LATERALES

CON

MANCUERNAS

APERTURASEN 3 12 75% 115" 3
MAQUINA
PECK DECK

CURL DE 3 12 72% 120" 3
BICEPS CON
BARRA Z

EXTENSION DE 3 12 70% 115 3
TRICEPS EN
POLEA

CURL 3 12 73% 120" 3
MARTILLO CON
MANCUERNAS
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MIERCOLES TREN INFERIOR
EJERCICIOS SERIES REP CARGA % MICRO MACRO GRAFICO

SENTADILLA 4 8 75% 215" 345"
LIBRE CON
BARRA

CURL 4 12 70% 1715~ 230"
FEMORAL

PESO 4 8 74% 2 330"
MUERTO CON
BARRA

EXTENSION 4 12 72% 130 230"
CUADRICEPS

ZANCADAS 3 10 75% 145" 3

MANCUERNA

ELEVACION 3 12 75% 1 230

PANTORRILLA
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VIERNES: CUERPO COMPLETO

\ EJERCICIOS SERIES REP CARGA % MICRO MACRO GRAFICO
%t

PRESS BANCA 4 12 70% 1’ 330"

REMO CON 4 10 73% 1’ 330
MANCUERNA
UNILATERAL

SENTADILLA 4 12 72% 130" 5
CON BARRA

ELEVACION 4 12 70% 1’ 230
LATERAL DE
HOMBROS

PUNTAS DE
LOS PIES HACIA
AFUERA

CURL DE 3 12 75% 115" 230"
BICEPS CON
BARRA Z

EXTENSION DE 4 12 70% 115" 230"
TRICEPS EN
POLEA

ELEVACIONDE 4 12 70% 115" 2’30
PANTORRILLAS

IJACKA CONLAS 3 10 73% 115" 230"
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SEMANA 3
CON FRECUENCIA DE 4 DIAS A LA SEMANA
LUNES: EMPUJE (PECHO-HOMBRO-TRICEPS)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PRESS 4 10 75% 130" 3
INCLINADO

CON

MANCUERNAS

ELEVACIONES 4 12 72% 130" 3’
LATERALES

PRESS BANCA 4 8 74% 130" 3

APERTURASEN 4 8 75% 130 3
MAQUINA
PECK DECK

PRESS DE 3 12 70% 115 3
HOMBRO CON
MANCUERNAS

PRESS 3 12 70% 115 3
FRANCES CON
BARRA Z

7 EXTENSION DE 4 12 70% 115" 230"
TRICEPS EN
POLEA
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MARTES: TREN INFERIOR (CUADRICEPS Y PANTORRILLAS)

EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACROPAUSA  GRAFICO
SENTADILLA 4 8 75% 2157 345"
LIBRE CON

BARRA

EXTENSION DE 4 12 72% 130 2'30”
CUADRICEPS

CURL 4 12 70% 115~ 2307
FEMORAL

ZANCADAS 3 10 75% 145" 3
MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPES 1'45” 3
SISSY (0]

ELEVACION DE 3 12 75% 1 2'30”
PANTORRILLAS




54

JUEVES: JALON (ESPALDA Y BiCEPS)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO
JALON 4 10 76% 130" 3
VERTICAL

REMO CON 4 10 74% 130 3
BARRA CON

AGARRE

PRONO

PAJAROSCON 4 8 75% 130 3
MANCUERNAS

REMOEN T 4 8 76% 130" 3

REMO CON 4 10 73% 1 330
MANCUERNA
UNILATERAL

DOMINADAS 3 12 AUTOPES 1715~ 3’
0

CURL DE 3 12 72% 120" 3’

BICEPS CON

BARRA Z

CURL 3 12 72% 120" 3’

MARTILLO
CON
MANCUERNAS




VIERNES: TREN INFERIOR (ISQUIOTIBIALES Y GLUTEO)

[\ EJERCICIOS

PESO MUERTO 4

CURL 4
FEMORAL

HIP-THRUST 3

ZANCADAS 3
CON
MANCUERNAS

SENTADILLA 3
BULGARA

ELEVACION DE 3
PANTORRILLAS

8

12

10

15

12

SERIES REP CARGA %

77%

74%

75%

75%

AUTOPESO

75%

MICRO
315"

130"

315"

1°45”

1°45”

MACRO
445"

230"

4’30

2'30”

GRAFICO
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SEMANA 4
CON FRECUENCIA DE 4 DIAS A LA SEMANA
LUNES: EMPUJE (PECHO-HOMBRO-TRICEPS)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PRESS 4 9 77% 130" 3
INCLINADO

CON

MANCUERNAS

ELEVACIONES 4 10 74% 130" 3
LATERALES

PRESS BANCA 4 8 80% 1'30” 3

APERTURAS 4 10 78% 130" 3
EN MAQUINA
PECK DECK

PRESS DE 3 8 79% 115~ 3
HOMBRO CON
MANCUERNAS

PRESS 3 10 74% 115" 3
FRANCES CON
BARRA Z

7 EXTENSION DE 4 12 75% 115~ 230"
TRICEPS EN
POLEA
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MARTES: TREN INFERIOR (CUADRICEPS Y PANTORRILLAS)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

SENTADILLA 4 7 80% 215" 345
LIBRE CON
BARRA

EXTENSION 4 12 75% 130" 230"
DE
CUADRICEPS

CURL 4 12 73% 115" 230
FEMORAL

ZANCADAS 3 10 75% 145" 3
CON

MANCUERNA

S

SENTADILLA 3 15  AUTOPES 1°45” 3
SISSY (0]

ELEVACION 3 10 80% 130~ 230
DE

PANTORRILLA

S




JUEVES: JALON (ESPALDA Y BiCEPS)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO

4 9 79% 130" 3

VERTICAL
REMO CON 4 8 80% 130" 3
BARRA CON
AGARRE
PRONO
PAJAROS CON 4 9 75% 130" 3
MANCUERNAS

I REMOENT 4 7 80% 130" 3
REMO CON 4 10 75% 1 3'30”
MANCUERNA
UNILATERAL
DOMINADAS 3 12 AUTOPES 1°15” 3

o)

| CURLDE 3 12 75% 120" 3
BICEPS CON
BARRA Z

CURL 3 8 80% 120" 3
MARTILLO

CON

MANCUERNAS

GRAFICO

58
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VIERNES: TREN INFERIOR (ISQUIOTIBIALES Y GLUTEO)

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PESO MUERTO 4 6 82% 315" 4°45”

CURL 4 12 75% 130 230"
FEMORAL

HIP-THRUST 3 8 80% 315" 430"

ZANCADAS 3 10 78% 145" 3
CON
MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPES 1°45” 3
BULGARA (0]

ELEVACION DE 3 10 80% 1’ 230"
PANTORRILLAS




SEMANA 5

CON FRECUENCIA DE 4 DIAS A LA SEMANA

LUNES: PECHO- TRICEPS

PRESS BANCA

APERTURAS
EN MAQUINA
PECK DECK

PRESS
INCLINADO
CON
MANCUERNAS

FONDOS

EXTENSION
TRAS NUCA
EN POLEA

PRESS
FRANCES CON
BARRA Z

EXTENSION DE
TRICEPS EN
POLEA

12

12

12

10

12

80%

76%

78%

AUTOPESO

75%

77%

74%

130"

130"

130

130"

115~

115"

115~

230"

60
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MARTES: TREN INFERIOR (CUADRICEPS Y PANTORRILLAS)

SENTADILLA 4 9 80% 215" 3'45”
LIBRE CON

BARRA

EXTENSIONDE 4 12 77% 130" 230"
CUADRICEPS

CURL 4 12 75% 115" 230"
FEMORAL

ZANCADAS 3 10 77% 1°45”" 3’
CON

MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPESO 145" 3’
SISSY

ELEVACION DE 3 10 80% 130" 230"

PANTORRILLAS




MIERCOLES: ESPALDA Y BiCEPS

JALON 4
VERTICAL

REMO CON 4
BARRA CON
AGARRE

PRONO

PAJAROSCON 4
MANCUERNAS

REMOENT 4

REMO CON 4
MANCUERNA
UNILATERAL

DOMINADAS 3

CURL DE 3
BICEPS CON
BARRA Z

CURL 3
MARTILLO

CON
MANCUERNAS

11

12

10

12

12

12

78%

79%

75%

77%

77%

AUTOPESO

75%

78%

130

130"

130"

130"

115"

120

1207

330"

62
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JUEVES: TREN INFERIOR (ISQUIOTIBALES Y GLUTEOS

PESO MUERTO 4 8 80% 315" 4°45""
CURL 4 12 76% 130" 230"
FEMORAL

HIP-THRUST 3 8 79% 315" 430"
ZANCADAS 3 10 78% 145" 3’
CON

MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPES 1°45” 3’
BULGARA 0

ELEVACIONDE 3 10 80% 1 230"

PANTORRILLAS
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SEMANA 6
CON FRECUENCIA DE 4 DIAS A LA SEMANA

LUNES: PECHO- TRICEPS

PRESS BANCA 3 10 80% 130" 3

APERTURASEN 4 12 78% 130 3
MAQUINA
PECK DECK

PRESS 4 7 80% 130 3
INCLINADO

CON

MANCUERNAS

FONDOS 4 12 AUTOPESO  1'30” 3

EXTENSION 3 11 75% 115" 3
TRAS NUCA EN
POLEA

PRESS 3 10 79% 115" 3
FRANCES CON
BARRA Z

EXTENSION DE 4 10 78% 115 230"
TRICEPS EN
POLEA
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MARTES: TREN INFERIOR (CUADRICEPS Y PANTORRILLAS)

SENTADILLA 4 10 80% 215" 345"
LIBRE CON

BARRA

EXTENSION DE 4 12 78% 130 230"
CUADRICEPS

CURL 4 12 77% 115" 230
FEMORAL

ZANCADAS 3 9 80% 145" 3
CON

MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPESO  1°45” 3’
SISSY

ELEVACIONDE 3 12 78% 1 230"

PANTORRILLAS




MIERCOLES: ESPALDA Y BiCEPS

JALON 4
VERTICAL

REMO CON 4
BARRA CON
AGARRE

PRONO

PAJAROS CON 4
MANCUERNAS

REMOENT 4

REMO CON 4
MANCUERNA
UNILATERAL

DOMINADAS 3

CURL DE 3
BICEPS CON
BARRA Z

CURL 3
MARTILLO

CON
MANCUERNAS

10

10

12

11

10

80%

79%

78%

80%

77%

AUTOPESO

79%

80%

130"

1'30”

130"

130"

115"

120"

120"

330"
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JUEVES: TREN INFERIOR (ISQUIOTIBALES Y GLUTEOS

PESO MUERTO 4 9 80% 315" 4°45”
CURL 4 12 77% 130 230"
FEMORAL

HIP-THRUST 3 8 80% 315" 430"
ZANCADAS 3 12 77% 145" 3
CON

MANCUERNAS

SENTADILLA 3 15 AUTOPESO 1°45” 3
BULGARA

ELEVACIONDE 3 11 80% 1 230"

PANTORRILLAS
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SEMANA 7 (FUERZA MAXIMA)

CON FRECUENCIA DE 3 DIAS A LA SEMANA

LUNES: TREN INFERIOR

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

I SENTADILLA 3 4 89% 4 545"

I PESO MUERTO 3 3 90% 3'30” 430"
EXTENSION DE 3 4 88% 3’15 4'30”
CUADRICEPS

MIERCOLES: TREN SUPERIOR

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PRESS BANCA 3 4 89% 4 5745~

REMO CON 4 5 87% 3'30” 430"
BARRA

CURL DE 3 4 88% 315" 430"
BICEPS CON
BARRA Z
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VIERNES: CUERPO COMPLETO

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

SENTADILLA 3 3 90% 4 545

PRESS BANCA 4 3 92% 3’30 4’30

PESO MUERTO 3 4 91% 345 4'30”
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SEMANA 8 (FUERZA MAXIMA)

CON FRECUENCIA DE 3 DIAS A LA SEMANA

LUNES: TREN INFERIOR

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO
| |

I SENTADILLA 3 2 95% 4 545"

I PESO MUERTO 4 3 90% 330" 430"
EXTENSION DE 3 4 91% 3’15 430"
CUADRICEPS

MIERCOLES: TREN SUPERIOR

N EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO MACRO GRAFICO

PRESS BANCA 3 2 96% 4’ 545

REMO CON 4 3 91% 330" 4’30
BARRA

CURL DE 3 4 88% 315" 430"
BiCEPS CON
BARRA Z




71

VIERNES: CUERPO COMPLETO

\ EJERCICIOS SERIES REP CARGA% MICRO GRAFICO

SENTADILLA

PRESS BANCA 3

PESO MUERTO 3 3 93% 3°45” 4’30
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CAPITULO IV: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

A través de la evaluacion de la fuerza muscular mediante el pre test aplicado a los
fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN, se logro identificar el nivel de fuerza que
poseian cada uno de los atletas investigados, y las falencias que estos presentaban, y una
vez culminado el plan de entrenamiento se procedid con el post test, en el cual se obtuvo
resultados prometedores, en donde se logré ver un desarrollo en la fuerza muscular
tomando en cuenta las primeras marcas registradas.

Mediante la medicién de perimetros de biceps, espalda, pectoral y cuédriceps, se logrd
obtener datos cuantificables sobre el desarrollo de la hipertrofia muscular en las zonas de
mayor interés para la investigacion, estos datos fueron de gran importancia para el
desarrollo del plan de entrenamiento permitiendo conocer las falencias de los
fisicoculturistas investigados.

El desarrollo de un plan de entrenamiento hacia el desarrollo de la fuerza permitio el
desarrollo del crecimiento muscular mediante los conocimientos adquiridos con los test
realizados anteriormente. Un entrenamiento planificado considerando la sobrecarga
progresiva, la periodizacion, la recuperacion y otros principios basicos contribuyeron no
solo al incremento del volumen muscular, sino también al aumento del rendimiento fisico
general.

Se concluye que el plan de entrenamiento aplicado a los fisicoculturistas del club UTN
fue eficaz, debido a que en la tomar de una segunda medicién de perimetros, se logro ver

los avances musculares obtenidos por parte de los atletas investigados

4.2 Recomendaciones

Los sujetos evaluados, deberan continuar con los test de fuerza 1RM con la finalidad de
observar su progreso el cual es fundamental para el desarrollo de un plan de
entrenamiento y conocer la intensidad adecuada de trabajo.

Los sujetos evaluados deberan continuar con le evaluacion de perimetros de los
principales musculos para analizar el progreso existente y para evitar el desbalance
muscular.

Un futuro plan de entrenamiento deberia contar con ejercicios unilaterales, con el objetivo
de controlar y nivelar el deshalance existente en la zona izquierda y derecha del cuerpo de
los fisicoculturistas del club UTN

Una vez finalizado el mesociclo de 8 semanas aplicado en el plan de entrenamiento, se
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recomienda tomar nuevamente un test fisico para el desarrollo de un nuevo plan de
entrenamiento con una duracién de mayor tiempo, con el objetivo de observar cambios

mas drasticos.

4.3 Glosario de Términos (términos de la A-Z)

1. Antropometria: Estudio cuantitativo de las caracteristicas fisicas del cuerpo humano,
como tamarfio, proporciones y composicion.

2. Baremos: Cuadro gradual establecido convencionalmente para evaluar los méritos
personales.

3. Capacidades fisicas: condiciones internas de un organismo que permiten realizar
actividades fisicas y se pueden desarrollar a través del entrenamiento.

4. Contraccion: Proceso por el cual los musculos se acortan, generan fuerza y permiten los
movimientos del cuerpo.

5. Culturismo: la actividad de realizar ejercicios (como levantar pesas) para aumentar el
tamafio y la fuerza de los musculos del cuerpo

6. Fuerza: Capacidad para ejercer una resistencia o generar movimiento.

7. Hipertrofia: Aumento del tamafio de un dérgano o tejido debido al crecimiento de sus
celulas.

8. Intensidad: el nivel de esfuerzo que implica la actividad fisica

9. Kilogramos: Unidad de medida de masa en el sistema métrico.

10. Micro pausa: Descansos menores que ocurren en medio de series realizadas por el
musculo

11: Macro pausa: Descansos de mayor duracion que ocurren entre la realizacion de un
ejercicio a otro.

12. Mesociclo: Bloque de entrenamiento de 3 a 6 semanas que se enfoca en desarrollar un
objetivo especifico, como mejorar la fuerza, la resistencia o la velocidad.

13. Mdsculo: Tejidos que se contraen para mover partes de su cuerpo.

14. Perimetros: Concepto matematico que mide la longitud total alrededor del exterior de una
forma

15. Plan de entrenamiento: Modelo estructurado que determina la actividad fisica adecuada
para un individuo, teniendo en cuenta sus objetivos y caracteristicas fisicas

16. Proteinas: Moléculas grandes y complejas que cumplen muchas funciones importantes
en el cuerpo.

17. Potencia: Capacidad de generar toda la fuerza en el menor tiempo posible para
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desarrollar rapidamente un movimiento.

18. Recuperacion: Combinacion de descanso, nutricion adecuada y potencialmente
estrategias de recuperacion activa.

19. Test: Prueba o evaluacidn para medir conocimientos, habilidades, capacidades, etc.

20. Variable: Elemento que puede cambiar o variar en una situacioén dada.
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ANEXOS
Anexo 1
Arbol de problemas
Mala planificacion del Aumento de lesiones en Estancamiento en el
entrenamiento segmentos corporales desarrollo de la fuerza

\ i [

\ 4
¢De qué manera el desarrollo de la fuerza a través de

la hipertrofia muscular impacta en el rendimiento de los
fisicoculturistas de 18 a 22 afios del Club UTN?

!
!

Desconocimiento de la
Esfuerza excesivo de los » . Falta de evaluacion de
relacion existente entre la
fisicoculturistas . ) seguimiento

fuerza y la hipertrofia
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Anexo 2
Matriz de Coherencia

PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢De qué manera el desarrollo de la fuerza a
través de la hipertrofia muscular impacta en
el rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a
22 afios del Club UTN?

Determinar como la fuerza a través de la
hipertrofia muscular impacta el rendimiento
de los fisicoculturistas de 18 a 22 afios del
Club UTN durante el periodo 2024-2025

Hipotesis de investigacion

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Hipotesis de investigacion

La aplicacion de un plan de fuerza a través de
la hipertrofia muscular impacta en el
rendimiento en los fisicoculturistas de 18 a
22 afnos del club UTN durante el periodo
2024-2025

Hipotesis de nula

La aplicacion de un plan de fuerza a través de
la hipertrofia muscular no impacta en el
rendimiento de los fisicoculturistas de 18 a
22 afnos del club UTN durante el periodo
2024-2025

1. Evaluar la fuerza muscular mediante
un test y post test a los
fisicoculturistas de 18 a 22 afios del
Club UTN durante el periodo 2024-
2025

2. Medir los perimetros de biceps,
espalda, pectoral y cuadriceps para la
hipertrofia ~ muscular  en los
fisicoculturistas de 18 a 22 afios del
Club UTN, 2024-2025

3. Elaborar y aplicar un plan de
entrenamiento para el desarrollo de la
fuerza a través de la hipertrofia
muscular en los fisicoculturistas de 18
a 22 afios del Club UTN, 2024-2025

4. Comparar los resultados del test y
post test de la medicién de los

perimetros de biceps, espalda,
pectoral 'y cuéadriceps para la
hipertrofia ~ muscular  en los

fisicoculturistas de 18 a 22 afios del
Club UTN, 2024-2025




La fuerza, desde el punto
de vista de la mecénica, es
toda causa capaz de
modificar el estado de
reposo o de movimiento
de un cuerpo, asi como la
causa capaz de deformar
los cuerpos, bien por
presién o por estiramiento
0 tension

Anexo 3
Matriz categorial

1.1 Fuerza

1.2 Fuerza méxima
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1.2.1 Fuerza estatica

a) Trabajo para aumento muscl
b) Espalda

c)Pectoral

d)Biceps

e) Cudadriceps

1.2.2 Fuerza absoluta

1.2.3 Fuerza relativa

1.2.4 Fuerza dindmica

a) Trabajo de mantenimiento
tipos

1.2.5 Fuerza rapida

1.3. Fuerza explosiva

1.3.1 tensiones musculares
a) Trabajo multilanzamientos

1.4 Fuerza resistencia

1.4.1 Resistencia Aerébica

1.4.2 Resistencia anaerébica

La hipertrofia muscular es
un proceso que dafa el
tejido muscular para que
el  cuerpo  reaccione
regenerando nuevas fibras
musculares. El resultado
es un aumento notable del
musculo que se consigue
mediante el ejercicio y/o
entrenamiento constante..

1.4. Hipertrofia
muscular

1.5. Hipertrofia
sarcomérica

1.5.1 hipertrofia crdnica
a) Dafio muscular
b) Respuesta reparadora

1.6 Hipertrofia
sarcoplasmatica

1.6.1 Hipertrofia transitoria
a) Tension mecénica
b) Estrés metabdlico

1.7 Hipertrofia
muscular fisiolégica

1.7.1. Aumento de proteinas
contractiles

a) actina

b) miosina

1.7.2 Supercompensacion

a) periodo de recuperacion
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Anexo 4
Matriz de relacion diagnostica
Objetivos de | Variable de | Indicadores Fuente Técnica
diagnostico diagnostico
Fuerza estatica Fisicoculturistas | Test 1RM
Evaluar la fuerza

muscular mediante

Fuerza dindmica

de 18 a 22 afos

Pre test — Post

del Club UTN | test
un test y post test a
yP - durante el
los fisicoculturistas ensiones
Fuerza periodo  2024-
de 18 a 22 afios del musculares
2025
Club UTN durante - -
Resistencia
el periodo 2024- Aer6bica
2025
Resistencia
anaerobica
hipertrofia crénica Fisicoculturistas | Test de
Medir los . . — N
Hipertrofia transitoria de 18 a 22 afios | medicion de los
diametros de i
del Club UTN | perimetros de
biceps, espalda, ,
P P durante el | biceps, espalda,
pectoral y .
periodo  2024- | pectoral y
cuédriceps para la -
2025 cuédriceps
hipertrofia Hipertrofia
muscular en los muscular

fisicoculturistas de
18 a 22 afios del
Club UTN, 2024-
2025

Pre test — Post

test
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Anexo 5
Validaciones de la investigacion

- UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
-
(;& % FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
AN,
X A N , A v
s CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

1 -
Quien suseribe, Hse TnRUBY. LEPEE . on cisula de identidad N°
LOOLST 60273, de profesion Docente, con grado de MSc, en Educacion ejerciendo
actualmente como DOCENTE, en la Institucién “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE™

Por medio de la presente hago constar que he revisado con fines de Validacion ¢l Instrumento
(Test y Pretest), a los efectos de su aplicacién en ¢l trabajo de investigacion.

Luego de hacer las observaciones pertinentes, puedo formular las siguientes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de items =
Amplitud de contenido -~
Redaccidn de los items 2
Claridad y precision -
Pertinencia P

Fecha:
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UNIVERSIDAD TEONICA DEL NORTE

e
(, N
‘ Y FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA ¥ TEONOLOGIA (FECYT)
Ay
3 CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Qusen suscrite, ..‘.i.oﬁ..\.*...Vm\r’x..ug......mmaww

NOCLRAEUS A . do profesion Decente, con grado de MS<, en Educacién ejerciendo

actuaimente como DOCENTE, en bs btitacsto “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTY

Poe madio de La presente Mago constar que he revinado con Fnes do Validac<a of lnstrumento
(Test y Pretest), & los efecton de s aplicacién en of trabajo de investigacion.

Luego de hacer las obseryvacines pertinentes, puedo formular las siguentes apreciaciones.

DEFICIENTE | ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congruencia de iems . - |
Amplitud de conteredo o
Redacown de o (lems >
Clandad y precison - -
Pertinencia o
VTecha' 4
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“N\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

7 N

(‘\ FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA ¥ TECNOLOGIA (FECYT)
Ak
s CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

CONSTANCIA DE VALIDACION

Quien vascribe, 501 MOA TN . con cidula de idemtidad N
OGNS de profiesstn Docente, con grado de MSc, en Educacida ejerciendo
actualmente come DOCENTE, en b Institackie “UNIVERSIDAD TECNICA DEL
NORTE®

M*hhm”uwh“mﬁukV‘“dw
(Temy Presest). # 1os efectos de su apiicacion en el trabajo de¢ imvestigacibe.

w«wbmmwmhwm

DEFICIENTE |ACEPTABLE | BUENO | EXCELENTE
Congraexia de em =
Amgiaud de consensdo ‘ P
Reodaccain &¢ Jon itomn -
Clandad y precissin )
S




(w"-:\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
ﬁi\ FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

atYy

N CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Ibarra, 9 de mayo del 2025
CERTIFICA

Que el seflor MORA TAPIA ERICK JOHEL, con cédula de identidad niimero
0401867973, estudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE, perteneciente al
octavo semestre de la Carrera de Entrenamiento Deportivo, trabajé y realizo el proyecto de
integracion curricular denominado “Desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia
muscular en los fisicoculturistas de 18 a 22 aflos del club UTN, 2024-2025."

Es todo en cuanto puedo certificar en honor a la verdad, y faculto al interesado hacer del
presente el uso de este documento como bien estime conveniente

Alentamente

7o
Lic. Javier Llumiquinga

Entrenador deportivo del club de culturismo UTN
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(-7-\ UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
l.el\ FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
o CARRERA: ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Parra, 9 de mayo def 2025
CERTIFICA

Que el sefor MORA TAPIA ERICK JOHEL, con cédula de identidad nimero
OL01867973, extudiante de la UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE, peniencciente ol
octavo semestre e la Carvers de Entreraeniento Depoetivo, apliod les test enfocados en
Foorza skioma ¢ Bipertrofia, » los doportistan del club para posterior PLANIFICAR Y
FJECUTAR una programackin de entrenamiento con wna durscidn de § semanan.

Es todo en cusnto paedo certificar en bonor 2 la verdad, ¥ faculto ol interesado hacer del
prosente of w0 de oste ovumento Coesd duin extine conveniente

Lic. Javier Liumiguings
Entrenador deportivo del club de culturismo UTN



ey UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
( ‘;%.- \; FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)
: . .‘, CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
[ FICHA DE TEST IRM |
Nombre del evaluador | Erick Mora MATERIALES |
1 Lugar Gimnasio UTN Barras | Discos |
{ Fecha 27 de febrero 2025 Seguros | Cinturén |
Objetivo Evaluar la Fuerza Méxima de los usuarios Racks 1
Nombres y Apellidos | Sentadilla | Press banca | Peso muerto | Curl de biceps '
Rafael Pozo 90kg 70kg 110kg 32,5kg
Andrés Rodriguez 150kg 85kg 130kg 35k l
John Palacios 85kg 82,5kg 100kg 32,5kg ',
Santiago Usuay 105kg 90kg 125kg 47,5kg l
Sebastidn Manrique 140kg 120kg 170kg 57,5kg 1
Andy Pozo 120kg 90kg 150kg 52,5kg '
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DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS

Test de Repeticién Maxima (1RM) - Sentadilln

Objetivor Evaluae |a foerza mixima en la sentodilla con barma desde 1a posicilm sobee la parte
seperior de la espalda, en l0s trapexios, eafocindase en culdriceps, gliles y cor,

Materisdes: Rack, Barra, discos, segura, eintuedn

Desarvolie: $¢ coloca la bama en o rock a ba altura de los hombros, comsecutivaments s debe
WhMuhm&mmUmmM.mhhﬂnum&y
readizar vea sentadilla completa descendiendo hasta que las caderas estén por debajo de las
rodiilas y volver 4 1a posicion inicisl. Se debe establecer un peso laicial ligero y
progresivamente ir sumentindolo hasta Tlegar 4 14 carga mixima gue s¢ pueda levantar una
vez manceniondo uns buena denica, (Lopez & Martinez, 2021)

Test de Repeticida Mixima (1RM) - Press banca

Objetivo: Determinar I fuerza mixims en los mésculos del tren superioe: peciorales,
deMoides mmeriores y triceps.

Materinles: Banca, Rack, Barra, discos, seguros.

Desarrollo: El sujeto debe acostarse en of banco ubscéndose con los ojos debajo de la bara.
El agarre de la barra debe sor unt poco més ablerso que ka anchura de los hombros. Sacar la
Barra del rack y bajar la barra hasta ¢f pecho, se debe mantener kos codos a 45° y Juego
empujar ki barra hacia arriba hasta extender completamente los brazos. Se debe esapezar con
pesos ligeros ¢ ir sementindolos progresivamente, (Ramirez & Tarres, 2020),

Test de Repetickin Mixinms (1RM) - Peso muerts

Objetivo: Medir la foerza mixima en el Jevantamiento de peso desde ¢ suelo que enfoca los
miisculos como los gliteos, isquictibiales, lumbares, core y amebmazas,

Materiales: Barra, discos, seguros, cinturdn.

Desarrolio: Con la barra colocada en el suelo, ks pies deben estar por debajo de la bama y
sbiertos al mismeo ancho de los hombros. Levantar ka barm extendiendo la cadera y las rodillas
hasta quedar de pie con |a barra a la alturs de los musios. Se lniciari levantando wn peso ligero
haciendo series de aproximacidn, en las que el peso ind sumentando progresivamente hasta
mamdeMMMMiu(Fm:&sm



Test de Repeticidn Mavima (1RM) - Curl de hlceps
Objetive: Detenminar 1 foerza mivima en bos misculos del hiceps y aichrazas
Materiades: Barra 2, disoas, seguros.

Mnﬂuﬂaﬂmmmdepie.mhmldumluw&nnlimu
Mexionadas ¥ los pies separados del ancho de Jos hoabros. Tomard una barra con las manos,
de manera que las palmas con agarve en supinacion. Las manos deben estar separacas en s
harra un poco més alla de la sechura de los Boabeos. Dexde esta posicidn, sin movilizar ¢f
ronco § mhmahmummdhdinq’nty flexionar los codos
ﬁnmmhbm:dmymmuomhlnyapiﬂksmmmd
wonco. (Gottay, 2021)
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA (FECYT)

:' ." CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
[ FICHA DE TEST DE MEDICION DE PERIMETROS
Nombee del evatuador | Erick Mora ;
Lagar Gimnasio UTN |
Fecha 28 de febeero 2025 o |
Objetivo Evaluar Jos perimetros corpoeales de los sejetos 1
Nombeesy Apelidos | Cubdriceps |  Biceps | Pectorsl |  Espaida
Rafael Pazo 4kcm 1 Sem | Hemdom | ftem Rhem
Andrés Rodriguez 59cm-$9cm | 35,5em-35.Scm | 101cm 101cm
John Palacios 60cm-60cm | 33cm-33dem | 102m 104cm
Sareiago Ususy 54m-53,Scm | 37,5cm.39.Scm | 103m 110cm
Schastiin Mareique Mem-Tlem | 42em-d2em | 122cm 128¢m |
| Andy Pozo Hem-54,5em | 363an-J6om | 98em 103sem |
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DESCRIPCION DE LOS EJERCICIOS

Tent de medichin de cudidriceps

Objetive: Evaluar el desamallo de fa masa muscular del cubdriceps

Materinles: cinla métrica

Desarrollo: ¢l mmmmmtmnwydmcmamm
entre ambos mecesbeos nferioecs, equilibradamente. La cinta es ublcads | a 2 cm debajo del
plicgue glisen. Se v b téonica de las mance cruzadas; debe controlarse ¢f nivel de 1% cinta en
ummummm-pﬁm}mmmmum.mmm,

m“uummipuluyﬂjthc‘-u.aﬁndequdiuldellmimau\é
perpendicular al cj¢ lomginudinal del fémur. (PubliCE, 2024)

Test de medicion de biceps
Objetive: Evidsar ol desarrollo de Is masa muscular ded Bloeps
Materisles: Cinta métrica

Desarrollo: la mdxima circenferencia def brazo derecho elevado 3 una posicion horizontal en
dqmmmdmﬂmubmwummlm

‘l’eu‘o-dku.dem

W«lm..ymlau.uel nivel & I anterior
X BNarca mesoey N F
*'Mhneduuumnumm;m;mhllmzm ke



Test de medicitn de espalda
Obyjetivo: Fvaluar el desarollo de 1a masa mwascular del dorsal

Materiales: Cota metrca

Desarrollo: Para medir el ancho de la espalda deberis colocar |a cinta métrica en el
macimiento de uno de tus hrazos, en In parte mas ancha de 1a espalda y » 1 altura de los
bombros. Coloca la cinta métrica de hambro a hombro en linea rects para descubrlr Is medida

del ancho de la espalda. (Martinez,2020)
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Ibarra,9 de diciembre de 2024

Msec. Edison Flores
DIRECTOR DEL INSTITUTO DE EDUCACION FISICA
Presente.-

De mis consideraciones: Reciba un cordial saludo y mis deseos de éxitos en sus
nobles funciones. Yo Erick Johel Mora Tapia con cédula 0401867973 estudiantedel
Octavo Semestre de la Carrera de Entrenamiento Deportico de la Universidad
Técnica del Norte de la ciudad de Ibarra, me encuentro en la realizacion de mi
proyecto de titulacién denominado “Desarrollo de la fuerza a través de la hipertrofia
muscular en los fisicoculturistas de 18-22 afios del club UTN 2023-2024 ~ porlo cual
necesito se me autorice disponer el acceso a sus instalaciones para el estudio en sus
integrantes; esto permitira el desarrollo de mi proyecto de grado.

Adicionalmente considero que mi proyecto de investigacién contribuird de manera
positiva en el desarrollo de los atletas que forman parte del club UTN.

Esperando que la presente tenga acogida por parte de usted, anticipo mis sinceros
agradecimientos de consideracién y estima.

Atentamente

Erick Johel Mora Tapia

CI:0401867973
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Evidencia de la evaluacion de los test de fuerza maxima

Fuente: Erick Mora
Fuente: Erick Mora

Evidencia de la toma de perimetros

Fuente: Erick Mora Fuente: Erick Mora Fuente: Erick Mora
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