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RESUMEN EJECUTIVO

El presente estudio surge ante la necesidad de mejorar el acondicionamiento fisico para
favorecer el desarrollo de la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios del gimnasio “Te
Hago Sexy” de la ciudad de Ibarra. El objetivo general fue determinar la influencia del
acondicionamiento fisico en la tonificacion muscular de las participantes. La investigacion se
desarroll6 bajo un enfoque cuantitativo, con alcance descriptivo y explicativo, y un disefio no
experimental de tipo transversal. El estudio se aplicé en la ciudad de Ibarra con una muestra de
20 mujeres, utilizando como técnicas la encuesta y la observacion, mediante un cuestionario y
una ficha de observacion como instrumentos de recoleccion de datos. Los resultados
evidenciaron un nivel bajo de acondicionamiento fisico, asi como deficiencias en la
organizacion, planificacion e intensidad de las sesiones de entrenamiento, lo cual incide
directamente en el desarrollo de la tonificacion muscular, identificandose una relacion de
dependencia entre ambas variables. Se concluye que una adecuada estructuracion del
entrenamiento fisico contribuye significativamente al mejoramiento de la tonificacion muscular,
por lo que se propone un plan de ejercicios orientado a optimizar el acondicionamiento fisico de

las participantes.

Palabras clave: acondicionamiento fisico, tonificaciéon muscular, entrenamiento, mujeres,

gjercicio fisico.
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ABSTRACT

This study emerged from the need to improve physical conditioning in order to
promote muscle tone development among women aged 25 to 30 at the “Te Hago
Sexy”™ Gym in Ibarra City. The main objective was to determine the influence of
physical conditioning on participants” muscle tone. The research followed a
quantitative approach with a descriptive and explanatory scope, using a non-
experimental, cross-sectional design. The study was conducted in Ibarra with a
sample of 20 women. Data were collected through surveys and direct observation,
employing a structured questionnaire and an observation checklist as instruments.

The findings revealed a low level of physical conditioning among participants,
along with deficiencies in the organization, planning, and intensity of training
sessions. These factors were found to directly affect muscle tone development,
demonstrating a significant relationship between the two variables. It is concluded
that a well-structured and properly implemented training program plays a key role
in improving muscle tone. Based on these results, an exercise plan is proposed to

optimize participants’ physical conditioning,

Keywords: physical conditioning, muscle toning, training, women, physical

eXercise.
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INTRODUCCION

Motivaciones para la investigacion

En la actualidad, muchas mujeres entre 25 y 30 afios asisten regularmente a gimnasios en
busca de mejorar su apariencia fisica, su salud y en particular, lograr una tonificaciéon muscular
visible y sostenible. Esta tendencia refleja un creciente interés por el cuidado corporal y el
bienestar integral; sin embargo, pone en evidencia la necesidad de contar con procesos de
acondicionamiento fisico para cumplir con las exceptivas de cada una de las damas, llevando una

planificacion adecuada con ejercicios Optimos para el desarrollo de la tonificacion muscular.

La motivacidén principal de esta investigacion surge al observar que, a pesar del
incremento en la practica del ejercicio fisico, muchas damas no alcanzan los resultados esperados
en cuanto a tonificacion muscular. Esta situacion se relaciona, en gran parte, con la ausencia de
planes de entrenamiento estructurados y con una limitada compresion de los diferentes tipos de
tonificacion muscular; la tonificacion general que busca fortalecer y definir todos los grupos
musculares del cuerpo, la tonificacion localizada que se enfoca en areas especificas como brazos,
piernas o abdomen y la tonificacion funcional est4 orientada a mejorar la fuerza y la eficiencia

muscular para las actividades cotidianas y deportivas.

Esta situacion se presenta de manera notable en el gimnasio “Te Hago Sexy”, donde,
aunque existe una oferta variada de rutinas y clases grupales, no se dispone de un plan
especifico, estructurado y disefiado para el desarrollo de la tonificacion muscular. La ausencia de
una planificacion individualizada, basada en principios del entrenamiento como la progresion, la
especificidad, la sobrecarga y la recuperacion, puede llevar a que las usuarias realicen ejercicios

de forma desorganizada o inadecuada. Esto no solo limita el logro de resultados visibles y



sostenibles, sino que también incrementa el riesgo de estancamiento, desmotivacion o incluso

lesiones.

Un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico bien disefiado debe
responder a las necesidades particulares de las mujeres en este rango de edad, orientando el
trabajo hacia objetivos concretos como la tonificacion general, localizada o funcional y
permitiendo un monitoreo constante del progreso. No solo debe enfocarse en los resultados
estéticos, sino también en mejorar la salud integral, la fuerza, la resistencia y la movilidad,
considerando factores como el estilo de vida, el nivel de actividad fisica previa y las metas
individuales de cada participante. Ademas, es fundamental que el plan sea adaptable y

progresivo, garantizando que los ejercicios sean apropiados para la tonificacion muscular.

Planteamiento del problema

A nivel Nacional

En Ecuador el acondicionamiento fisico presenta deficiencias significativas debido a la
falta de programas especializados y la prevalencia de estilos de vida sedentarios. Segun estudios
de (Castillo-Retamal y otros, 2020), la practica de actividad fisica en Ecuador carece, en muchos
casos, de una prescripcion cientifica adecuada, lo que limita la obtencion de beneficios
fisiologicos reales en la poblacion. Esta situacion se agrava en los gimnasios privados, donde la
ausencia de instructores con formacion técnica y metodologica deriva en rutinas genéticas que no

consideran las adaptaciones especificas necesarias para objetivos como la tonificacion muscular.

Esta realidad nacional se refleja en la proliferacion de centros de entrenamiento en el pais
que priorizan la cantidad de usuarios sobre la calidad de la ensehanza. En Ecuador, la cultura del

ejercicio a menudo se basa en la imitacion de rutinas de internet o en el uso empirico de las



maquinas, sin un sustento profesional que guie a las personas a ejecutar bien los ejercicios y
exista resultados sostenibles. Esta falta de planificacion no solo genera estancamiento fisico, sino
que incrementa el riesgo de lesiones, dejando un vacio importante en el desarrollo de
capacidades fisicas basicas y especificas.
A nivel Provincial

A nivel de la provincia de Imbabura, la situacion del entrenamiento fisico muestra una
tendencia creciente en la apertura de gimnasios, pero con un estancamiento en la actualizacion de
sus métodos. Como menciona (Morejon, 2021), en la region norte del pais, los centros de
acondicionamiento fisico enfrentan el desafio de profesionalizar sus servicios para responder a
las demandas de salud de la poblacion joven y adulta. La observacion de las practicas deportivas
en la provincia revela que, aunque existe interés por la estética corporal, no se aplican protocolos
de evaluacion diagnoéstica que permitan medir la evolucion de la fuerza o la composicion

muscular de manera objetiva.

En Imbabura, el entrenamiento femenino ha ganado terreno, sin embargo, la oferta de
programas disenados especificamente para las necesidades fisioldgicos de la mujer sigue siendo
escasa. Muchos gimnasios de la provincia mantienen un enfoque tradicional de mantenimiento
que no estimula adecuadamente la hipertrofia o la tonificacion, provocando que las participantes
no logren la firmeza muscular deseada. Esta carencia de un enfoque técnico-metodolégico en
nuestra provincia subraya la necesidad de proponer estrategias que unan la ciencia del deporte

con la practica diaria en los centros de entrenamiento locales.



A nivel Local

En el ambito local, la problematica de la tonificacion muscular se agudiza cuando el
entrenamiento se realiza sin un control de las variables de carga. Segin (Gonzalez, 2020), la
eficacia de cualquier plan de ejercicios en un gimnasio depende directamente de la relacion entre
el volumen, la intensidad y la técnica de ejecucion. Cuando estos elementos se manejan de forma
intuitiva y no planificada, el musculo no recibe el estimulo necesario para mejorar su tono basal,
resultando en sesiones de entrenamiento de baja densidad que no cumplen con las expectativas

de cambio de las participantes.

Especificamente en el gimnasio “Te hago sexy” de la cuidad de Ibarra, se percibe de
manera preliminar una falta de estructura cientifica en las rutinas dirigidas a mujeres de 25 a 30
anos. Se observa que muchas participantes realizan esfuerzos fisicos considerables sin obtener
resultados visibles en su firmeza muscular, lo que genera una sensacion de estancamiento y
desmotivacion. Esta situacion sugiere que el entrenamiento se lleva a cabo de forma empirica,
sin una guia que considere las necesidades fisioldgicas especificas de este grupo. Por tanto se
evidencia que existe una demanda evidente entre el deseo de tonificacion de las damas ibarrefas
y la realidad de sus practicas de acondicionamiento fisico, lo que justifica la necesidad de

investigar a fondo como esta falta de planificacion esta limitando su desarrollo fisico.



Causas y efectos

Este problema tiene sus causas en la ausencia de una planificacioén profesional adaptada a
las necesidades del grupo objetivo, la falta de seguimiento individualizado y el desconocimiento
de los principios del acondicionamiento fisico enfocados a la tonificacion muscular pueden llevar
a tener malos resultados y no existira cambios fisicos de las damas. Estos factores implican una
ejecucion inadecuada de los ejercicios, desequilibrios en la carga de entrenamiento y una rutina

poco efectiva.

Como consecuencia, los resultados obtenidos no cumplen con las expectativas de las
damas, lo que impide observar mejoras visibles en la composicion corporal. Ademas, la falta de
asesoramiento técnico limita el conocimiento sobre la importancia de variables como la

intensidad, frecuencia y tipo de ejercicios adecuados para alcanzar una tonificacion efectiva.

Las usuarias del gimnasio pueden experimentar frustracion, abandono del entrenamiento
o0 estancamiento en sus progresos, afectando no solo su bienestar fisico, sino también su
autoestima y motivacion. Esta situacion suele deberse a la falta de un programa de
acondicionamiento fisico adecuado que responda a sus necesidades especificas, como es el caso

del desarrollo de la tonificacién muscular en mujeres adultas.

Cuando los entrenamientos no estan correctamente planificados o no incluyen
componentes clave como la resistencia, la fuerza y la progresion, los resultados fisicos tardan en
evidenciarse, lo que genera desinterés y falta de adherencia al proceso. Ademas, la ausencia de
una guia profesional o de evaluaciones periddicas impide un seguimiento efectivo de los
avances, limitando asi el alcance de los objetivos personales de las damas. Por tanto, se vuelve
necesario plantear estrategias de acondicionamiento fisico que promuevan una mejora real y

sostenible, adaptada al perfil de las mujeres entre 25 y 30 afios.



Delimitacion del problema: El presente estudio surge de la necesidad de disefar un
programa de acondicionamiento fisico y que se oriente especificamente a lograr mejoras en la

tonificacion muscular de damas de entre 25 y 30 afios del gimnasio “Te hago sexy”.

Delimitacién temporal: El estudio se desarrollard durante el segundo semestre del afio

2025, entre los meses de junio 2025 hasta febrero 2026.

Delimitacion espacial: La investigacion se llevara a cabo en el gimnasio “Te Hago

Sexy”, ubicado en la cuidad de Ibarra.
Formulacion del problema

(Como influye el acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacion muscular

en damas de 25 a 30 afos del gimnasio “Te hago sexy” de Ibarra?
JUSTIFICACION

La ejecucion de este proyecto es importante porque busca dar respuesta a una necesidad
real dentro del gimnasio “Te hago sexy” de Ibarra: mejorar la tonificacion muscular en damas,
mediante un programa de acondicionamiento fisico planificado y adaptado. Muchas usuarias no
logran los resultados esperados debido a rutinas generales que no consideran sus caracteristicas
fisicas, objetivos especificos ni principios del entrenamiento. Al desarrollar esta propuesta, se
pretende optimizar los procesos de entrenamiento, promover habitos saludables, mejorar la
autoestima, la motivacion y obtener resultados visibles. Ademas, este trabajo contribuye al
fortalecimiento del rol profesional en el area del entrenamiento fisico, al ofrecer una guia basada

en criterios técnicos y que permiten lograr resultados reales y sostenibles.

Tanto a nivel local, regional y nacional existe una creciente demanda de la poblacién
femenina por mejorar su salud, apariencia fisica y calidad de vida a través del ejercicio. En la

ciudad de Ibarra, como en muchas otras partes del pais, se ha evidenciado un aumento en la



participacion de mujeres jovenes en centros de acondicionamiento fisico, motivadas
principalmente por la busqueda de tonificacion muscular y bienestar integral. Sin embargo,
muchas veces esta demanda no es abordada con metodologias apropiadas ni con una guia técnica
adecuada. A nivel nacional, el enfoque hacia la actividad fisica ha tomado fuerza como una
estrategia para combatir el sedentarismo y promover estilos de vida saludables, lo que hace que
este proyecto se alinee con las politicas publicas de salud y deporte. En la actualidad, el
acondicionamiento fisico no solo se asocia al rendimiento deportivo, sino también al
empoderamiento personal y al cuidado del cuerpo como expresion de salud y autoestima,

convirtiéndolo en un tema de alta relevancia y pertinencia social.

Los beneficiarios directos de esta investigacion serdn las mujeres de 25 a 30 afios que
asisten regularmente al gimnasio “Te Hago Sexy”, ya que el programa propuesto estara orientado
especificamente a sus necesidades y condiciones fisicas. Los beneficiarios indirectos incluyen a
los entrenadores del gimnasio, quienes podran aplicar herramientas mas eficaces y profesionales;
a la administracion del centro, al elevar la calidad del servicio ofrecido; y, en un sentido mas

amplio.

Tanto las usuarias del gimnasio como los entrenadores tienen expectativas altas, ya que se
propone una alternativa concreta y estructurada para alcanzar objetivos especificos relacionados
con la tonificacion muscular. Las mujeres entre 25 y 30 afios, grupo al que se dirige esta
propuesta, suelen mostrar un gran compromiso con su bienestar fisico y emocional, por lo que
una planificacion adaptada a sus necesidades puede incrementar notablemente su motivacion y
constancia en el entrenamiento. Ademas, se espera que este proyecto sirva como referencia para
otros espacios deportivos que enfrentan problematicas similares, incentivando el disefio de

rutinas personalizadas, planificaciones bien estructuradas y estrategias que aseguren resultados



visibles y sostenibles. Desde el ambito académico y profesional, también representa una
oportunidad para fortalecer el conocimiento aplicado sobre el acondicionamiento fisico en
mujeres jovenes, lo cual puede abrir nuevas lineas de investigacion y mejora continua en la

practica deportiva.

OBJETIVOS

Objetivo General:

Determinar la influencia del acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacion
muscular en damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te Hago Sexy de Ibarra.
Objetivos Especificos:
e Fundamentar tedricamente el acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular
mediante la revision de fuentes cientificas que sustenten el marco conceptual de la

investigacion.

e Analizar el acondicionamiento fisico actual aplicado en el gimnasio Te Hago Sexy

para medir su relacion con la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afos.

e Disefiar un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico enfocado
en el desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion muscular en las damas del

gimnasio Te hago Sexy.

PREGUNTAS DE INVESTIGACION

(Como influye el fundamentar tedricamente el acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular mediante la revision de fuentes cientificas que sustenten el marco conceptual de la

investigacion?



(Por qué analizar el acondicionamiento fisico actual aplicado en el gimnasio Te Hago

Sexy para medir su relacion con la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios?

(Para qué disefar un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico
enfocado en el desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion muscular en las damas del

gimnasio Te hago Sexy?
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Capitulo 1: Marco Tedrico

La base conceptual que sustenta la presente investigacion, permitiendo comprender los
principales enfoques cientificos relacionados con el acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular. A través de la revision de literatura especializada, se analizan conceptos, teorias y
antecedentes que explican como el ejercicio fisico planificado influye en el desarrollo muscular.
El acondicionamiento fisico se concibe como un proceso sistemdtico orientado a mejorar

capacidades fisicas del organismo.

La tonificacion muscular se relaciona con el aumento del tono y firmeza del musculo, sin
necesidad de un incremento excesivo del volumen muscular. En mujeres de 25 a 30 afios, la
tonificacion muscular contribuye a mejorar la composicion corporal y la estética fisica. Ademas,
favorece al bienestar general y funcionalidad del cuerpo. Por ello, resulta necesario analizar
cientificamente la relacion entre el acondicionamiento fisico y el desarrollo de la tonificacion

muscular.

1.1 ACONDICIONAMIENTO FISICO

Se puede senalar que, “El acondicionamiento fisico debe basarse en el cumplimiento de
diversos principios fundamentales que deben tomarse en cuenta al momento de elaborar
cualquier programa de entrenamiento, con el propdsito de optimizar la capacidad funcional de

los deportistas” (Granell & Cervera, 2006).

Es de gran importancia aplicar principios del acondicionamiento fisico al disefio de los
programas de entrenamiento ya que por medio de una planificacion adecuada es posible lograr
adaptaciones funcionales reales y sostenibles; los cambios serdn positivos en el entrenamiento de

la tonificacidon muscular.
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El acondicionamiento fisico se refiere a la aptitud del organismo para llevar a cabo
actividades de manera eficiente, manteniendo un buen nivel de energia, evitando la fatiga
excesiva y conservando la fuerza necesaria para afrontar las actividades cotidianas, recreativas y

posibles situaciones imprevistas. (Zanin & Frazao, 2007)

El acondicionamiento fisico se concibe como el nivel integral de salud y desempeiio
funcional del individuo, derivado de la practica sistematica del ejercicio fisico, una nutricion
equilibrada y la adopcion de habitos de vida saludable. Este proceso implica el desarrollo y la
conservacion de capacidades fisicas fundamentales como la fuerza, la resistencia, la flexibilidad
y la agilidad, las cuales permiten ejecutar eficazmente las actividades de la vida diaria y
participar activamente en distintas manifestaciones de la actividad fisica. (FP Superior Francisco

de Victoria, 2025).

1.1.1 PRINCIPIOS DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Segun (Smith, 2021) los principios del acondicionamiento fisico hacen referencia a las
bases cientificas del ejercicio que permiten mejorar diferentes componentes de la condicion

fisica, entre los principales se destacan:

Principio de sobrecarga: El organismo debe ser sometido a estimulos superiores a los

habituales para generar adaptaciones.
Principio de progresion: El incremento de las cargas debe realizarse de manera gradual.

Principio de individualizacion: Cada persona responde de manera diferente al

entrenamiento.

Principio de especificidad: Los ejercicios deben organizarse a objetivos concretos.
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Principio de recuperacion: El descanso es necesario para permitir la adaptacion del

organismo.

Estos principios resultan esenciales para comprender coémo debe organizarse el
entrenamiento para generar mejoras reales en la composicion corporal. La correcta aplicacion de
los principios de acondicionamiento fisico asegura un incremento del tono muscular, también
una respuesta fisiologica equilibrada que contribuye al bienestar general y a un desarrollo fisico

armonico.

1.1.2  COMPONENTES DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO
e FUERZA MUSCULAR

La fuerza muscular es una capacidad fisica que define la habilidad de un musculo o un

grupo muscular para generar tension y vencer una resistencia externa en un esfuerzo puntual.

(Moreno J. , 2025) sefiala que el entrenamiento de fuerza se basa en la realizacion de
ejercicios orientados a incrementar la capacidad muscular y la resistencia, utilizando distintos
tipos de resistencia, ya sea externa o con el propio peso corporal. Ademas de favorecer el
fortalecimiento muscular, este tipo de trabajo genera beneficios adicionales, entre ellos el
aumento de la densidad mineral 6sea, mejoras en la composicion corporal y una mayor

coordinacion.

e FLEXIBILIDAD

La flexibilidad es una capacidad fisica condicional que se define como el grado méximo
de movilidad que puede alcanzar una o varias articulaciones, determinada por extensibilidad de

los musculos, tendones, ligamentos y demads tejidos blandos. Esta capacidad influye directamente
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en la eficiencia del movimiento, la prevencion de lesiones y la correcta ejecucion de los gestos

motores durante el entrenamiento fisico.

Segun (Ratamess, 2015) “La flexibilidad se refiere a la capacidad de una articulacion
para moverse eficientemente dentro de su amplitud de movimiento, contribuyendo a la

prevencion de lesiones, la mejora del rendimiento, la postura y el control muscular”.

e FUERZA

“La capacidad de generar una fuerza méxima es una prueba clasica para todos los
deportistas. El desarrollo de la fuerza también hace participar las unidades motoras que

permitiran el posterior desarrollo de la hipertrofia muscular” (Foran, 2007).

La fuerza es un componente esencial del acondicionamiento fisico, ya que contribuye al
desarrollo de la salud, la funcionalidad y el rendimiento en las actividades cotidianas y
deportivas como también favorece la prevencion de lesiones, el fortalecimiento dseo y la

tonificacion muscular.

e VELOCIDAD

La velocidad es una capacidad fisica condicional que consiste en la habilidad del sistema
neuromuscular para realizar movimientos o acciones motoras en el menor tiempo posible, ya sea
como respuesta a un estimulo o durante la ejecucion de un gesto especifico, dependiendo de la

eficiencia neuromuscular y del nivel de fuerza muscular.

Con mucha razén (Moreno D. C., 2014) “manifiesta que la velocidad es la capacidad que

permite moverse o desplazarse con la méaxima rapidez, es decir, en el menor tiempo posible”.
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e RESISTENCIA

“La resistencia es la capacidad de mantener una actividad fisica a una determinada

intensidad durante un periodo prolongado de tiempo” (Bompa O. , 2013).

La resistencia permite al organismo sostener esfuerzos fisicos de determinada intensidad
durante un periodo prolongado, retrasando la aparicion de la fatiga. En el entrenamiento de
tonificacion, la resistencia muscular favorece la capacidad, contribuyendo a una mayor eficiencia

funcional y a adaptaciones positivas en la composicion corporal de las mujeres.

e COORDINACION Y EQUILIBRIO

“El equilibrio es la capacidad de mantener la estabilidad corporal mediante el control del
centro de gravedad durante la ejecucion de movimientos, mientras que la coordinacion es la

habilidad para realizar acciones motoras con precision, ritmo y eficiencia” (Ratamess, 2015).

El equilibrio y la coordinacién son capacidades motrices fundamentales que intervienen
en el control y la eficiencia del movimiento humano. El equilibrio es la capacidad de mantener o
restablecer la estabilidad corporal mediante el control del centro de gravedad sobre la base de
sustentacion, tanto en condiciones estaticas como dindmicas, mientras que la coordinacion hace
referencia a la habilidad de organizar y regular los movimientos corporales de manera precisa,
ritmica y fluida, gracias a la adecuada interaccion entre el sistema nervioso y el sistema

musculoesquelético.
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1.1.3 BENEFICIOS DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

“El ejercicio fisico es esencial para la salud integral ya que mejora la condicion fisica,
previene enfermedades, regula funciones corporales, fortalece la salud mental y social,

contribuye a aumentar la esperanza y calidad de vida” (Dominguesz, 2020).

El acondicionamiento fisico aporta multiples beneficios para la salud y resulta
especialmente relevante para el desarrollo de la tonificaciéon muscular en mujeres de 25 a 30
afos. En el contexto del gimnasio Te hago sexy de la ciudad de Ibarra, la ejecucion regular de
rutinas planificadas contribuye a mejorar la condicion fisica general y el funcionamiento del
organismo, favoreciendo el control del peso corporal, el aumento o mantenimiento de la densidad

Osea, la regulacion de la presion arterial, como también manteniendo una vida sana y saludable.

1.1.4 IMPORTANCIA DEL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

El acondicionamiento fisico cumple un papel fundamental, ya que permite optimizar el
funcionamiento integral de los distintos sistemas del organismo, aumentar la eficiencia en la
ejecucion de las actividades fisicas especificas de cada disciplina deportiva y potenciar las

capacidades motrices del cuerpo humano (Ulloa, 2018).

Es de gran importancia para las damas que asisten al gimnasio Te hago sexy, contribuye
la base para el desarrollo de la tonificacion muscular y la mejora integral de la condicion fisica. A
través de la practica regular y planificada del ejercicio fisico, se desarrollan capacidades como la
fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la coordinacion, lo que facilita la realizacion eficiente de

las actividades de la vida diaria y reduce el riesgo de lesiones.
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1.2 TONIFICACION MUSCULAR

La tonificacién muscular es el proceso de adaptacion neuromuscular y morfofuncional
que se produce como resultado de la aplicacion sistematica y planificada del entrenamiento de
fuerza con cargas moderadas, orientado a mejorar el tono muscular, la resistencia muscular y la
calidad del tejido muscular. La tonificacion se asocia con grandes beneficios tales como la
mejora de la postura, la prevencion de lesiones, el aumento de la capacidad funcional y la
optimizacion de la composicion corporal, siendo un componente fundamental en programas de

entrenamiento orientados a la salud y al rendimiento fisico general.

(Diéguez, 2021) menciona que “La tonificacion muscular puede entenderse como una
practica de actividades fisicas que incluye la ejecucion de ejercicios tanto generales como
especificos, en los que se emplea el peso del propio cuerpo o diversos implementos como forma

de resistencia”.

La tonificacién muscular hace referencia al nivel de tension “tono” que presenta el
musculo cuando se encuentra en estado de reposo, lo cual se manifiesta en su firmeza y
consistencia, tanto en condiciones de relajacion como durante una tensidon muscular pasiva,

regulada por la accion del sistema nervioso central (Castafios, 2018).

El musculo, al igual que todo tejido vivo, posee la capacidad de adaptarse a las
condiciones del entorno mediante procesos de acomodacion y asimilacion, respondiendo a los
estimulos que recibe. No obstante, en ausencia de dichos estimulos, experimenta una
disminucion progresiva de su fuerza y volumen. Dado que el estilo de vida actual limita

considerablemente las oportunidades para utilizar fuerza muscular como ocurre con el manejo o
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transporte de cargas pesadas, la musculatura tiende a sufrir procesos de atrofia (Waymel &

Choque, 2004).

1.2.1 FISIOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DE TONIFICACION MUSCULAR

“El musculo esquelético posee la capacidad de aumentar su tamafo. La hipertrofia que se
presenta de forma inmediata después de una sesion de entrenamiento ocurre por la acumulacion

de liquidos dentro de la fibra muscular” (Guillamoén, 2015).

El entrenamiento de tonificacion muscular se fundamenta en la aplicacion de estimulos
mecanicos neuromusculares que generan adaptaciones a nivel del sistema muscular y nervioso.
Dicho entrenamiento favorece adaptaciones metabdlicas como el incremento de la capacidad
oxidativa del misculo y una mejor utilizacion de los sustratos energéticos, contribuyendo al
control del tejido adiposo. Estas respuestas fisiologicas permiten mejorar la resistencia muscular,
la postura corporal y la estabilidad articular, consolidando al entrenamiento de tonificacion

muscular como una estrategia eficaz para el mantenimiento de la salud y el rendimiento fisico.

1.2.2 HIPERTROFIA MUSCULAR

“Es el aumento del tamafio muscular es una adaptacion comun al entrenamiento de

resistencia y se asocia directamente con la capacidad de fuerza” (Ratamess, 2015).

La hipertrofia muscular es un proceso de adaptacion fisiologia caracterizado por el
aumento del tamafio de las fibras musculares, resultado principalmente del incremento en la
sintesis de proteinas contractiles y estructurales, como respuesta a estimulos de sobrecarga
mecanica, estrés metabolico y activacion neuromuscular generados durante el entrenamiento

fisico, especialmente el entrenamiento de fuerza.
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1.2.3 BENEFICIOS DE LA TONIFICACION MUSCULAR

La tonificacién muscular aporta multiples beneficios tanto a nivel fisico como
psicologico, mejora la postura corporal y la estética general, fortaleciendo la seguridad y la
confianza personal, lo que favorece las relaciones sociales. Desde el punto de vista funcional, la
tonificacion muscular es fundamental para mantener el equilibrio organico, permitiendo un
adecuado sostén de las estructuras corporales y una correcta funcidn respiratoria (Waymel &

Choque, 2004).

La tonificacion muscular produce adaptaciones neuromusculares que mejoran el tono
basal del musculo, incrementando su firmeza, resistencia y capacidad de respuesta ante
diferentes estimulos fisicos. Este tipo de entrenamiento favorece el aumento y mantenimiento de
la masa muscular, lo que contribuye a una mejor composicion corporal y a la reduccion del tejido
adiposo. A nivel funcional, fortalece los grupos musculares implicados en la postura y el
movimiento, mejorando la estabilidad articular, la coordinacién y el equilibrio y disminuye el

riesgo de lesiones musculoesqueléticas.

1.2.4 TIPOS DE TONIFICACION MUSCULAR

“La tonificacion muscular se logra con cargas ligeras a moderadas y repeticiones,
mejorando tono, resistencia y composicion corporal sin hipertrofia excesiva. Puede desarrollarse

con peso corporal, circuitos o trabajo localizado, comun en programas fitness” (ACSM, 2018).

La tonificacion muscular se desarrolla mediante distintos métodos de entrenamiento que
varian segun la intensidad, el volumen y el tipo de resistencia aplicada. Generalmente, se
emplean cargas ligeras a moderadas con un numero elevado de repeticiones, lo que favorece el

aumento del tono muscular, la resistencia y la mejora de la composicion corporal sin generar
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hipertrofia excesiva. Asimismo, puede lograrse a través de ejercicios con el propio peso corporal,
trabajo metabdlico en circuito o entrenamiento localizado, los cuales contribuyen al
fortalecimiento muscular y a la definicion corporal. Estos enfoques son ampliamente utilizados

en programas de acondicionamiento fisico orientados a la salud y la estética corporal.

1.2.5 METODOS DE ENTRENAMIENTO PARA LA TONIFICACION MUSCULAR

Segun (Heredia J. , 2014) sostiene que el entrenamiento orientado a la tonificacion debe
fundamentarse en el método de fuerza-resistencia. Este enfoque se caracteriza por la aplicacion
de cargas moderadas (entre el 50% y el 75% de la fuerza maxima) con un volumen de
repeticiones elevado, lo que permite mejorar la densidad muscular y la eficiencia metabolica sin

necesariamente inducir una hipertrofia excesiva.

La seleccion de métodos para el gimnasio “Te hago sexy” debe priorizar la combinacion
de ejercicios multiarticulares y trabajos localizados. Al aplicar estas bases en damas de 25 a 30
afios, se busca transcender el entrenamiento empirico observado en el diagnostico inicial, hacia

una estructura donde el nimero de series y el tiempo bajo tension sean controlados.

1.3 MUJERES Y ENTRENAMIENTO DE FUERZA

(Vargas, 2015) sefiala que el entrenamiento de fuerza en la poblacion femenina constituye
un pilar esencial para la salud metabdlica y la integridad estructural. Debido a las diferencias
hormonales fisiologicas especificamente los niveles significativamente menores de testosterona
enddgena en comparacion con los hombres, las mujeres no desarrollan una hipertrofia excesiva

de manera natural.

El entrenamiento de fuerza en mujeres favorece el desarrollo de la masa muscular magra,

la reduccion del tejido adiposo y la mejora de la composicion corporal. A nivel funcional, este
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tipo de entrenamiento contribuye al incremento de la fuerza, la resistencia muscular y la
estabilidad articular, lo que permite una ejecucion mas eficiente de las actividades fisicas y

cotidianas.

1.4 RELACION ENTRE ACONDICIONAMIENTO FiSICO Y TONIFICACION
MUSCULAR
De acuerdo con (Chulvi, 2012), la relacion entre el acondicionamiento fisico y la
tonificacion muscular es de caracter interdependiente, donde el primero actiia como base de las
capacidades funcionales necesarias para alcanzar resultados estéticos y saludables. Un nivel
optimo de condicion fisico permite al organismo soportar los estimulos de carga requeridos para

generar una respuesta de tencion muscular.

Es importante que exista relacion entre acondicionamiento fisico y tonificacion muscular
ya que son un complemento fundamental en los planes de entrenamiento y asi se pueda
evidenciar cambios fisicos notorios de tonificaciéon muscular en damas para cumplir con todos
los objetivos de cada persona. Debe existir un equilibrio tanto en el acondicionamiento fisico
como en la tonificacion muscular para que no exista un estancamiento fisico y se lleve de manera
adecuada cada plan de entrenamiento y cumpla con dicha relacion para obtener buenos

resultados.

Capitulo 2: Materiales y Métodos

2.1 Tipo de investigacion
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La presente investigacion se enmarca dentro del enfoque cuantitativo, ya que se basa en
la recoleccion y andlisis de datos obtenidos mediante la aplicacion de encuestas y fichas de
observacion, lo que permite medir de manera objetiva el nivel de acondicionamiento fisico y su
relacion con la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios. Este enfoque facilita la
organizacion, interpretacion y andlisis de la informacion a través de datos numéricos,
permitiendo establecer conclusiones claras y precisas sobre el fendmeno estudiado. Segin
(Tamayo, 2013), “el enfoque cuantitativo se caracteriza por medir variables y analizar datos
mediante procedimientos estadisticos, lo que contribuye a la objetividad y validez de la

investigacion”.

Alcance de la investigacion

Esta investigacion se define con un alcance descriptivo porque permite caracterizar de
manera precisa el estado actual del acondicionamiento fisico en las usuarias. Segiin (Tamayo,
2013) “este alcance permite observar y detallar el fendmeno para obtener una vision clara de las
practicas actuales sin intervenir directamente en el grupo estudiado, facilitando la identificacion

de frecuencias y niveles de cumplimiento técnico en las sesione”.

También es de alcance explicativo porque busca identificar y comprender como el
acondicionamiento fisico influye en la tonificacion muscular de las mujeres. A través del analisis
de los datos recolectados, se pretende explicar la relacién que existe entre las rutinas de
entrenamiento y los cambios fisicos obtenidos, permitiendo asi establecer posibles causas y
efectos dentro del proceso de acondicionamiento; entre las investigaciones explicativas destacan

los estudios sobre buisqueda de causas, los cuales indagan acerca de causas en vista de que los
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efectos llaman la atencidn de los investigadores y hacen que se preocupen por las causas que

producen esos efectos observados. (Izaguirre, 2022).

Diseiio de investigacion

La presente investigacion adopta un disefio no experimental de tipo transversal, ya que
se busca analizar la relacion entre el acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular en
mujeres de 25 a 30 anos del gimnasio “Te Hago Sexy” de Ibarra en un inico momento del
tiempo. Este tipo de disefio permite observar y describir las variables tal como se presentan en la
realidad, sin manipularlas, y recoger informacion directamente de la poblacion objeto de estudio
en su contexto natural. Al no requerirse un seguimiento a largo plazo, el enfoque transversal es
adecuado para identificar posibles asociaciones entre los niveles de actividad fisica y el estado de
tonificacion muscular en el instante actual, brindando una vision clara de la situacion presente de
las participantes.; (Izaguirre, 2022), “los estudios no experimentales se caracterizan por no

manipular variables, sino por observar los fendmenos en su contexto natural”.

2.2 Técnicas e instrumentos de investigacion

2.2.1 Guia de observacion

La guia de observacion constituye un instrumento de recoleccion de datos ampliamente
utilizado en investigaciones de caracter educativo y deportivo ya que permite registrar de manera
sistematica y objetiva comportamientos, actividades y procesos en su contexto natural. Segln la
(Haff & Triplett, 2017), el andlisis estructurado de las sesiones de entrenamiento es fundamental
para evaluar la correcta aplicacion de los principios del acondicionamiento fisico, como la
sobrecarga, progresion e individualizacion, elementos esenciales para el desarrollo de la

tonificacidon muscular.
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En la presente investigacion, la guia de observacion permitira analizar el tipo de
gjercicios, la intensidad, frecuencia, organizacion de las rutinas y métodos de entrenamiento
aplicados en el gimnasio “Te hago sexy” de la cuidad de Ibarra. Este instrumento facilitara
identificar si el acondicionamiento fisico actual est4 orientado adecuadamente al desarrollo de la
tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios, proporcionando informacién clave para el

posterior disefio del plan de ejercicios propuesto.

2.2.2 Encuesta

Se selecciond la técnica de la encuesta, la cual, segiin (Hernandez & Mendoza, 2018),
permite obtener datos estandarizados sobre las opiniones, actitudes y comportamientos de una
poblacion especifica. El instrumento utilizado es un cuestionario estructurado, cuya validez de
contenido se sustenta en la matriz de operacionalizacion de variables, asegurando que cada item
responda a los indicadores de “Acondicionamiento fisico” y “Tonificacion muscular”. Asimismo,
el disefio de las preguntas sobre hébitos de ejercicio se alinea con las recomendaciones del
American College of Sports Medicine (ACSM, 2018) para la prescripcion de actividades fisicas

en adultez temprana.

En esta investigacion, la encuesta permitira recopilar informacion individual de las damas
de 25 a 30 afos del gimnasio “Te hago sexy” sobre su frecuencia de entrenamiento, percepcion
de tonificacion muscular, nivel de satisfaccion con las rutinas aplicadas y cambios fisicos
percibidos. Los resultados obtenidos contribuirdn a analizar la relacion entre el
acondicionamiento fisico actual y el desarrollo de la tonificacion muscular, fortaleciendo la

interpretacion de los datos antropométricos y de observacion.
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2.2 Preguntas de investigacion

. Como influye el fundamentar tedricamente el acondicionamiento fisico y la
tonificacion muscular mediante la revision de fuentes cientificas que sustenten el marco

conceptual de la investigacion?

El fundamentar teéricamente el acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular
mediante la revision de fuentes cientificas influye de manera significativa en el desarrollo de la
investigacion ya que permite establecer bases conceptuales concretas y confiables. Este proceso
facilita la comprension de los principios del entrenamiento fisico, asi como de los factores que
intervienen en la tonificacion muscular, garantizando coherencia entre la teoria y la practica.
Ademas, contribuye a la adecuada seleccion de variables, indicadores e instrumentos de

recoleccion de datos, fortaleciendo la validez y el rigor cientifico del estudio.

,Por qué analizar el acondicionamiento fisico actual aplicado en el gimnasio Te

Hago Sexy para medir su relacion con la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios?

El analisis del acondicionamiento fisico actual aplicado en el gimnasio “Te Hago Sexy”
es necesario para identificar las caracteristicas, fortalezas y limitaciones de las rutinas de
entrenamiento utilizadas en las participantes. Este diagnostico permite comprender como se estan
desarrollando las capacidades del acondicionamiento fisico y en qué medida estas influyen en la
tonificacion muscular. Asimismo, posibilita establecer una relacion entre las practicas actuales y
los resultados obtenidos, proporcionando informacion clave para la toma de decisiones
orientadas a mejorar la planificacion del entrenamiento y optimizar los resultados en las damas

de 25 a 30 afios.
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Para qué disefiar un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico
enfocado en el desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion muscular en las damas del

gimnasio Te hago Sexy?

El disefio de un plan de ejercicios orientado al fortalecimiento del acondicionamiento
fisico tiene como finalidad mejorar de manera sistematica las capacidades del acondicionamiento
fisico de las participantes, promoviendo el desarrollo y la tonificacion muscular. Este plan
permite organizar de forma adecuada la frecuencia, intensidad, duracion y tipo de ejercicios,
asegurando una progresion acorde a las necesidades del grupo de estudio. Ademas, contribuye a
optimizar los resultados, prevenir lesiones y fomentar habitos de actividad fisica,

constituyéndose en una propuesta que responde a las necesidades identificadas.

2.3 Matriz de Operacionalizacion de variables

Segun (Sampieri y otros, 2014), la operacionalizacion de variables permite transformar

los conceptos teoricos en elementos observables y medibles mediante la definicion de

dimensiones, indicadores, técnicas e instrumentos que facilitan la recoleccion de datos en una

investigacion.
Objetivos Variables Indicadores Técnicas Fuentes de
diagnosticos informacion
Diagnosticar el nivel Acondicionamiento Frecuencia de Encuesta Damas de 25 a
de acondicionamiento fisico entrenamiento 30 afios del
fisico en damas de 25 a gimnasio “Te

Duracion  de

30 afios del gimnasio hago sexy”

las sesiones



Identificar

organizacion del fisico
entrenamiento aplicado

en las participantes

la Acondicionamiento Planificacién Ficha de

de rutinas observacion

Orden de
ejercicios
Tiempo de
descanso
Supervision
del

entrenamiento

Uso de

materiales
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Damas de 25 a
30 afios del
gimnasio “Te

hago sexy”
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2.4 Participantes

El estudio se realizara con la participacion de 20 mujeres entre 25 a 30 afios que asisten al
gimnasio donde se desarrolla la investigacion. La seleccion de las participantes se desarrollara
mediante un muestreo no probabilistico de tipo intencional, considerando su asistencia regular a
las actividades fisicas y su disposicion para colaborar en el estudio sobre acondicionamiento

fisico orientado al desarrollo de la tonificacion muscular.
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2.5 Procedimiento y analisis de datos

Para el desarrollo de la investigacion, en primer lugar, se realizara la recoleccion de
informacion mediante la aplicacion de los instrumentos seleccionados, como la encuesta y la
ficha de observacion dirigidas a las participantes del estudio. Posteriormente, los datos obtenidos
seran organizados, tabulados y analizados con el apoyo del software estadistico SPSS, lo que
permitird realizar el procesamiento de la informacion mediante estadisticas descriptivas,

facilitando la interpretacion y presentacion de los resultados a través de tablas y graficos.
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Capitulo 3: Resultados y Discusion
3.1 Ficha de observacion para analizar el tipo de ejercicios, la intensidad, frecuencia,
organizacion de las rutinas y métodos de entrenamiento aplicados en el gimnasio “Te hago

sexy” de la cuidad de Ibarra.

Tabla 1 A.C-Las sesiones de entrenamiento

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia  Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 15,0 15,0 15,0
Casi nunca 2 10,0 10,0 25,0
A veces 4 20,0 20,0 45,0
Casi siempre 7 35,0 35,0 80,0
Siempre 4 20,0 20,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la frecuencia de las sesiones de entrenamiento, se evidencia que el
porcentaje acumulado alcanza el 45,0%, agrupando a las participantes que asisten nunca, casi
nunca o solo a veces al gimnasio, esta cifra representa una debilidad critica en la constancia de
las participantes, lo cual impide la consolidacion de un héabito deportivo necesario para el cambio
fisico; ante esto, segun (Haff & Triplett, 2017) sefiala que la tonificacion muscular requiere una
frecuencia minima de tres a cinco dias por semana para generar adaptaciones fisioldgicas reales,
advierte que una asistencia inconsistente interrumpe los procesos de recuperacion y
supercompensacion, impidiendo la ganancia de firmeza en los tejidos; es decir que una
planificacion estructurada permitira regularizar la frecuencia de las participantes en el gimnasio
"Te Hago Sexy", transformando esta debilidad en una fortaleza técnica que garantice resultados

estéticos y funcionales de calidad en las participantes.
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Tabla 2 A.C-La duracion de las sesiones

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 0 0,0 00,0 00,0
Casi nunca 6 30,0 30,0 30,0
A veces 7 35,0 35,0 65,0
Casi siempre 7 35,0 35,0 100,0
Siempre 0 0,0 00,0 00,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la duracion de las sesiones de entrenamiento, se evidencia que el
porcentaje acumulado de irregularidad en el tiempo de practica alcanza el 65,0% agrupando a las
participantes que cumplen con los tiempos establecidos solo a veces o casi nunca, este dato
revela un incumplimiento mayoritario de los tiempos minimos de trabajo, situando a la mayoria
en una zona de esfuerzo insuficiente para generar un estrés metabolico significativo; al respecto,
(Bompa T. , 2018) en su tratado sobre metodologia del entrenamiento sefialan que la duracion
optima de una sesion enfocada en la fuerza y estética debe ser consistente para mantener la
densidad del estimulo, que sesiones con tiempos insuficientes o variables fallan en generar el
estrés metabolico necesario para la hipertrofia; por ello es importante estandarizar el volumen de
tiempo de cada sesion en el gimnasio "Te Hago Sexy", asegurando que las damas cumplan con el

tiempo bajo tension requerido para lograr una verdadera tonificacion muscular.
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Tabla 3 A.C-Los ejercicios aplicados incluyen trabajo de fuerza

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 0 0,0 0,0 0,0
Casi nunca 4 20,0 20,0 20,0
A veces 11 55,0 55,0 75,0
Casi siempre 2 10,0 10,0 85,0
Siempre 3 15,0 15,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con el trabajo de fuerza muscular en las rutinas, se evidencia que el
porcentaje acumulado de deficiencia técnica alcanza el 75,0% , agrupando a las participantes que
perciben esta actividad solo a veces o casi nunca dentro de su entrenamiento, esta cifra es
alarmante puesto que confirma que la gran mayoria de las rutinas carece del estimulo primario
para el desarrollo del tono, limitandose a actividades que no desafian la capacidad contractil del
musculo; al respecto, (Badillo & Serna, 2002) en su tratado sobre las bases del entrenamiento
sefialan que el estimulo de fuerza es el componente primario y esencial para cualquier programa
de acondicionamiento fisico la carencia de ejercicios de fuerza especificos y cargas programadas
impide la activacion de las fibras musculares responsables del tono; estos resultados permitiran
integrar de forma obligatoria y técnica el trabajo de fuerza en el gimnasio "Te Hago Sexy",
garantizando que las damas de Ibarra logren una tonificacion muscular real basada en principios

cientificos de carga y adaptacion.
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Tabla 4 A.C-Se utilizan cargas adecuadas

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 0 0,0 0,0 0,0
Casi nunca 3 15,0 15,0 15,0
A veces 5 25,0 25,0 40,0
Casi siempre 9 45,0 45,0 85,0
Siempre 3 15,0 15,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la utilizacion de cargas adecuadas al nivel de la participante, se evidencia
que el porcentaje acumulado de no usar cargas adecuadas alcanza el 40,0%, agrupando a las
participantes que utilizan pesos apropiados solo a veces o casi nunca, este resultado indica que
una parte considerable de las participantes entrena con pesos subdptimos, lo cual representa un
estancamiento en el progreso fisico al no existir una sobrecarga progresiva; al respecto,
(Schoenfeld, 2016) en su investigacion sobre el desarrollo de la hipertrofia muscular manifiesta
que la intensidad del entrenamiento la carga es quizas la variable mas importante para estimular
el crecimiento ya que entrenar con cargas suboptimas falla en reclutar las unidades motoras de
alto umbral, requisito indispensable para la firmeza y el tono muscular; esto permitira la
prescripcion técnica de cargas progresivas ajustadas al nivel individual de cada mujer en el
gimnasio "Te Hago Sexy", garantizando que las participantes reciban la tensiéon mecéanica

necesaria para lograr una verdadera tonificacion y acondicionamiento muscular.
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Tabla 5 A.C-Se respeta el tiempo de descanso (micropausa,macropausa)

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 5 25,0 25,0 25,0
Casi nunca 6 30,0 30,0 55,0
A veces 6 30,0 30,0 85,0
Casi siempre 3 15,0 15,0 100,0
Siempre 0 0,0 0,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con el respeto al tiempo de descanso (micropausa, macropausa) durante las
sesiones, se evidencia que el porcentaje acumulado de irregularidad en este criterio alcanza el
85,0%, integrando a las participantes que nunca, casi nunca o solo a veces cumplen con los
periodos de recuperacion establecidos, este valor tan elevado demuestra un descontrol técnico
casi total sobre las pausas de recuperacion, lo cual desvirtiia por completo el objetivo fisiologico
de la sesion.; al respecto, (Willardson, 2006) en su estudio sobre los intervalos de descanso en el
ejercicio de resistencia sefiala que el tiempo de pausa entre series es una variable fundamental
que regula la magnitud del estrés metabodlico y la tension mecanica, el incumplimiento de estos
periodos de descanso altera la capacidad de trabajo muscular y compromete la calidad técnica de
la ejecucion; se tomara en cuenta controlar cientificamente las micropausas y macropausas en el
gimnasio "Te Hago Sexy", garantizando que las participantes mantengan la intensidad necesaria

para alcanzar sus objetivos de tonificacion y acondicionamiento muscular.
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Tabla 6 O.E-EIl entrenamiento sigue una planificacion estructurada

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 0 0,0 0,0 0,0
Casi nunca 4 20,0 20,0 20,0
A veces 9 45,0 45,0 65,0
Casi siempre 6 30,0 30,0 95,0
Siempre 1 5,0 5,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la planificacion estructurada del entrenamiento, se evidencia que el
porcentaje acumulado de deficiencia en la organizacién de las rutinas alcanza el 65,0%,
agrupando a las participantes que perciben que el ejercicio sigue un orden l6gico solo a veces o
casi nunca, este dato confirma una preocupante falta de orden légico en las rutinas, lo que se
traduce en una practica empirica que no garantiza resultados a largo plazo; al respecto, (Weineck,
Entrenamjento Total , 2005) en su obra sobre el entrenamiento total sostiene que una
planificacion sistemadtica y estructurada es la base bioldgica indispensable para dirigir con éxito
el proceso de adaptacion del organismo, la improvisacion o la falta de una secuencia ldgica en las
cargas de trabajo impide la consolidacion de los efectos del entrenamiento sobre el tejido
muscular; un plan de entrenamiento estructurado permitira sustituir la falta de orden actual por
una programacion cientifica en el gimnasio "Te Hago Sexy", garantizando que las participantes

sigan un proceso coherente que asegure resultados visibles de tonificacion y firmeza muscular.
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Tabla 7 O.E-Se realiza calentamiento previo a la sesion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 10,0 10,0 10,0
Casi nunca 6 30,0 30,0 40,0
A veces 6 30,0 30,0 70,0
Casi siempre 4 20,0 20,0 90,0
Siempre 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la realizacion del calentamiento previo a la sesion, incluyendo movilidad
articular y calentamiento especifico, se evidencia que el porcentaje acumulado de deficiencia el
70,0%, integrando a las participantes que nunca, casi nunca o solo a veces cumplen con este
requisito antes de entrenar, este elevado indice de incumplimiento constituye un riesgo
significativo para la integridad fisica de las participantes, ya que el organismo no es preparado
adecuadamente para las exigencias mecanicas de la carga principal; al respecto, (McArdle y
otros, 2015) en su tratado sobre fisiologia del ejercicio sostienen que el calentamiento es una fase
critica para elevar la temperatura intramuscular y optimizar la transmisioén de impulsos
nerviosos, la omision de un protocolo de preparacion articular y muscular reduce drasticamente
el rendimiento y predispone al tejido conectivo a sufrir microrroturas por falta de elasticidad; es
necesario instaurar un protocolo de calentamiento obligatorio y técnico en el gimnasio "Te Hago
Sexy", garantizando que las mujeres de Ibarra preparen fisiologicamente su organismo para

alcanzar una tonificacion muscular segura y eficiente.
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Tabla 8 O.E-Hay variedad de ejercicios en cada sesion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 15,0 15,0 15,0
Casi nunca 4 20,0 20,0 35,0
A veces 8 40,0 40,0 75,0
Casi siempre 3 15,0 15,0 90,0
Siempre 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la variedad de ejercicios aplicados en cada sesion de entrenamiento, se
evidencia que el porcentaje acumulado de monotonia en las rutinas alcanza el 75,0%, agrupando
a las participantes que perciben diversidad de ejercicios solo a veces, casi nunca o nunca, esta
cifra revela una debilidad pedagdgica y técnica de gran magnitud, indicando que la falta de
innovacion en las cargas de trabajo esta bloqueando el progreso fisiologico de las participantes;
al respecto, (Garcia, 1996) en su obra sobre planificacioén del entrenamiento sostienen que la
variacion sistematica de los ejercicios es un principio fundamental para evitar la acomodacion
biologica al estimulo, una rutina mondtona detiene las adaptaciones morfofuncionales del
musculo y disminuye la motivacion de la persona; es de gran importancia la seleccion técnica de
diversos ejercicios en el gimnasio "Te Hago Sexy", asegurando que las participantes
experimenten estimulos continuos y variados que garanticen su acondicionamiento y tonificacién

muscular.
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Tabla 9 O.E-Se incluye estiramientos al finalizar la sesion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 15,0 15,0 15,0
Casi nunca 6 30,0 30,0 45,0
A veces 2 10,0 10,0 55,0
Casi siempre 5 25,0 25,0 80,0
Siempre 4 20,0 20,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacién con la inclusion de estiramientos al finalizar la sesidn de entrenamiento, se
evidencia que el porcentaje acumulado de incumplimiento en esta fase de vuelta a la calma
alcanza el 55,0% , integrando a las participantes que nunca, casi nunca o solo a veces realizan
esta actividad antes de concluir su rutina, esta cifra revela una deficiencia técnica en el proceso
de recuperacion, lo cual indica que la mayoria de las usuarias omite una etapa esencial para la
salud muscular y la prevencion de contracturas residuales; al respecto, (Alter, 2004) en su tratado
sobre la ciencia de la flexibilidad sostiene que los estiramientos post-esfuerzo son fundamentales
para restaurar la longitud de reposo de los sarcomeros y facilitar el drenaje de desechos
metabolicos, la omision sistematica de la flexibilidad al cierre de la carga fisica provoca una
rigidez residual y un acortamiento funcional de las fibras que limita la amplitud de movimiento;
esta realidad resalta la necesidad de instaurar protocolos de flexibilidad dirigidos en el gimnasio

"Te Hago Sexy" para que las mujeres de Ibarra optimicen su recuperacion y logren una
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tonificacion muscular integral basada en una movilidad articular saludable y libre de tensiones

excesivas.

Tabla 10 O.E-El instructor corrige la técnica

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 10,0 10,0 10,0
Casi nunca 5 25,0 25,0 35,0
A veces 7 35,0 35,0 70,0
Casi siempre 3 15,0 15,0 85,0
Siempre 3 15,0 15,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la frecuencia con la que el instructor corrige la técnica de ejecucion, se
evidencia que el porcentaje acumulado de supervision deficiente alcanza el 70,0%, agrupando a
las participantes que perciben esta retroalimentacion solo a veces, casi nunca o nunca, este dato
pone de manifiesto una carencia critica en el acompafiamiento técnico profesional, lo cual
representa un riesgo directo para la integridad fisica y reduce drasticamente la efectividad del
estimulo muscular en las participantes; al respecto, (Zatsiorsky & Kraemer, 2006) en su tratado
sobre la ciencia y practica del entrenamiento de fuerza sostienen que la retroalimentacion técnica
constante es el factor externo mas influyente para el aprendizaje motor y la seguridad del atleta,
la ausencia de correcciones inmediatas permite la consolidacion de patrones de movimiento
ineficientes que disipan la tension mecanica hacia estructuras no deseadas; esta realidad técnica

fundamenta la necesidad de establecer un control riguroso de la ejecucion en el gimnasio "Te
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Hago Sexy" para asegurar que las participantes realicen cada ejercicio con la precision necesaria

para estimular una tonificacion muscular efectiva y libre de riesgos.

Tabla 11 T.M-Se observa mayor firmeza en las participantes

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 10,0 10,0 10,0
Casi nunca 2 10,0 10,0 20,0
A veces 9 45,0 45,0 65.0
Casi siempre 5 25,0 25,0 90,0
Siempre 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la firmeza observada en las participantes durante la ejecucion de los
egjercicios, se evidencia que el porcentaje acumulado de deficiencia en el control muscular
alcanza el 65,0%, agrupando a las participantes que manifiestan esta condicion nunca, casi nunca
o solo a veces, este resultado evidencia una marcada debilidad en la estabilidad técnica de las
participantes, lo cual confirma que el trabajo actual no logra generar la rigidez mecanica
necesaria para un desarrollo muscular s6lido; al respecto, (Powers & Howley, 2018) en su tratado
sobre fisiologia del ejercicio sefialan que la firmeza muscular durante el esfuerzo depende
directamente de la capacidad de reclutamiento sincronizado de las unidades motoras y de la
tension basal del tejido, una ejecucion carente de rigidez mecanica es el resultado de
adaptaciones neuromusculares pobres debido a estimulos de carga insuficientes o mal

programados; esta realidad técnica fundamenta la necesidad de aplicar un sistema de
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entrenamiento de resistencia progresiva en el gimnasio "Te Hago Sexy" que permita a las
participantes superar la laxitud muscular y alcanzar niveles dptimos de tonificacion y estabilidad

funcional.

Tabla 12 T.M-Se evidencia una mejora en la definicion muscular

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 2 10,0 10,0 10,0
Casi nunca 2 10,0 10,0 20,0
A veces 8 40,0 40,0 60,0
Casi siempre 5 25,0 25,0 85,0
Siempre 3 15,0 15,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la evidencia de mejora en la definicion muscular de las participantes, se
observa que el porcentaje acumulado de resultados insuficientes alcanza el 60,0%, integrando a
las damas que perciben cambios nunca, casi nunca o solo a veces, este dato refleja un
estancamiento fisico predominante, confirmando que las estrategias de entrenamiento actuales no
estan logrando las adaptaciones estéticas esperadas en la mayoria de las participantes; al
respecto, (Fleck & Kraemer, 2014) en su obra sobre el disefio de programas de entrenamiento de
fuerza sostienen que la definicion muscular es el resultado de una combinacion precisa entre la
hipertrofia de las fibras y la optimizacion de la composicion corporal mediante cargas
especificas, la ausencia de cambios visibles en la musculatura es un indicador directo de que el

volumen y la intensidad del entrenamiento no estan alcanzando el umbral metabdlico necesario
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aplicar protocolos de resistencia progresiva en el gimnasio "Te Hago Sexy" para que las

participantes logren la tonificaciéon muscular deseada mediante un estimulo fisico

verdaderamente efectivo y cientificamente programado.

Tabla 13 T.M-Mantienen una postura corporal adecuada

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 1 5,0 5,0 5,0
Casi nunca 3 15,0 15,0 20,0
A veces 6 30,0 30,0 50,0
Casi siempre 9 45,0 45,0 95,0
Siempre 1 5,0 5,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:
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En relacion con el mantenimiento de una postura corporal adecuada durante la ejecucion

de los ejercicios, se evidencia que el porcentaje acumulado de deficiencia postural alcanza el

50,0%, integrando a las participantes que nunca, casi nunca o solo a veces logran mantener una

alineacion correcta mientras entrenan, este equilibrio porcentual revela una carencia técnica

significativa en la base del entrenamiento, pues indica que la mitad de las participantes esta

ejecutando movimientos bajo patrones biomecanicos incorrectos que comprometen su salud

articular; al respecto, (Kendall, 2005) en su obra sobre el andlisis de la postura y el dolor

sostienen que la alineacion corporal 6ptima es la base indispensable para la eficiencia del

movimiento y la prevencion de lesiones por estrés mecanico, una mala postura durante la carga

fisica altera la distribucion de fuerzas sobre las articulaciones, provocando compensaciones que
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inhiben la activacion correcta del tejido que se desea estimular; esta deficiencia técnica resalta la
necesidad de integrar una supervision biomecanica rigurosa en el gimnasio "Te Hago Sexy" que
corrija los patrones de alineacion de las participantes, asegurando que cada movimiento sea

seguro y biomecanicamente eficiente para lograr una tonificacion muscular real y saludable.

Tabla 14 T:M-Ejecuta adecuadamente los movimientos coordinados y controlados

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 3 15,0 15,0 15,0
Casi nunca 6 30,0 30,0 45,0
A veces 6 30,0 30,0 75,0
Casi siempre 3 15,0 15,0 90,0
Siempre 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la ejecucion adecuada de movimientos coordinados y controlados, se
evidencia que el porcentaje acumulado es el 75,0%, agrupando a las participantes que realizan
sus movimientos de forma técnica solo a veces, casi nunca o nunca, este elevado indice
representa una debilidad técnica alarmante, ya que indica que la gran mayoria de las
participantes carece del control neuromuscular necesario para realizar los ejercicios con
eficiencia, lo cual compromete tanto la seguridad como la efectividad del entrenamiento; al
respecto, (Magill, 2011) en su obra sobre aprendizaje y control motor sostiene que la

coordinacion es el proceso de organizar los grados de libertad del cuerpo en un patrén de
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movimiento eficiente para lograr un objetivo especifico, la incapacidad para controlar
voluntariamente la trayectoria y velocidad del ejercicio disipa la energia hacia planos mecanicos
incorrectos, restando efectividad al estimulo muscular; esta deficiencia técnica prevalece la
necesidad de implementar una ensefianza metodoldgica de los ejercicios en el gimnasio "Te
Hago Sexy" para que las participantes desarrollen una conciencia corporal que les permita
ejecutar movimientos precisos y fluidos, garantizando asi una tonificaciéon muscular profunda y

segura.

Tabla 15 T.M- Entrenamiento aplicado contribuye a la tonificacion muscular

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Nunca 4 20,0 20,0 20,0
Casi nunca 7 35,0 35,0 55,0
A veces 6 30,0 30,0 85,0
Casi siempre 3 15,0 15,0 100,0
Siempre 0 0,0 00,0 00,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la percepcion de que el entrenamiento aplicado contribuye a la
tonificacion muscular, se evidencia que el porcentaje acumulado de insatisfaccion en los
resultados fisicos alcanza el 85,0%, integrando a las participantes que perciben esta contribucion
como nunca, casi nunca o solo a veces, este alarmante indice de insatisfaccion constituye una
evidencia critica de la ineficacia del modelo de entrenamiento actual, confirmando que las

participantes se encuentran en un estado de estancamiento fisico que anula sus expectativas de
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mejora estética; al respecto, (Baechle & Earle, 2007) en su obra sobre los fundamentos del
entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento sostienen que la tonificacion es el resultado
de adaptaciones estructurales y metabodlicas derivadas de cargas mecénicas especificas y
progresivas, la ausencia de un estimulo hipertroéfico programado y sistematico impide la mejora
de la densidad muscular y la firmeza del tejido conectivo; esta carencia critica de progreso fisico
demuestra la necesidad de aplicar un protocolo técnico de fuerza resistencia en el gimnasio "Te
Hago Sexy" que garantice que las participantes alcancen una tonificacién muscular real
mediante estimulos fisicos cientificamente dosificados y orientados a resultados estéticos

medibles.

3.2 Encuesta a las participantes del gimnasio “Te hago sexy”

1. ¢Hace cuanto tiempo entrena en este gimnasio?

Tabla 16 Hace cudnto tiempo entrena en este gimnasio

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Menos de 3 meses 4 20,0 20,0 20,0
3 a 6 meses 6 30,0 30,0 50,0
6 meses a 1 ano 5 25,0 25,0 75,0
Mas de 1 afio 5 25,0 25,0 100,0

Total 20 100,0 100,0
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Analisis:

En relacion con el tiempo de permanencia de las participantes en el centro deportivo, se
observa que el 30,0% ha asistido de 3 a 6 meses, el 25,0% entrena de 6 meses a 1 afio, otro
25,0% lo hace por mas de un afio y el 20,0% lleva menos de 3 meses; estos resultados evidencian
que la mayoria de las participantes mantiene una permanencia moderada en el gimnasio, lo que
sugiere un proceso de adaptacion progresivo a la actividad fisica y a las rutinas de entrenamiento
orientadas al acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular ya que el 50% de las
participantes a pesar de llevar mas de 6 meses e incluso mas de un afio en el gimnasio, ain
presenten los niveles deficientes de tonificacion muscular y acondicionamiento fisico. Esto
demuestra que la simple acumulacion de tiempo en el gimnasio, sin una planificacion cientifica
del acondicionamiento fisico y el uso de cargas adecuadas, es insuficiente para lograr la firmeza
muscular en mujeres de 25 a 30 afios; al respecto (Verdugo & Garcia, 2007) manifiesta que la
monotonia en las cargas de trabajo durante el primer semestre de practica anula las adaptaciones
fisioldgicas positivas y provoca un estancamiento bioldgico en el deportista; por lo tanto, es
necesario motivar a todas las participantes que asisten al gimnasio "Te Hago Sexy" para que no
descuiden y superen esta etapa de transicion mediante una progresion técnica que asegure su

tonificacion muscular y permanencia en el programa.

2. (El entrenador realiza evaluaciones antropométricas (peso, talla y perimetros corporales)
como parte del seguimiento?

Tabla 17 El entrenador realiza evaluaciones antropométricas

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido  Si 9 45,0 45,0 45,0
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No 11 55,0 55,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la realizacion de evaluaciones antropométricas (peso, talla y perimetros)
como parte del seguimiento técnico, se observa que el 55,0% de las participantes manifiesta que
no se llevan a cabo estos controles, mientras que el 45,0% indica que si se realizan; estos datos
situan a la mayoria en la respuesta negativa, lo cual evidencia una falencia critica en la toma de
medidas para verificar el progreso real, ya que sin datos objetivos es imposible ver el avance
fisico de manera individualizada y no se evidenciaria los cambios de la tonificacion muscular. Al
respecto, (Heayward, 2014) sefiala que la evaluacion de la composicion corporal es un
componente fundamental para prescribir ejercicio de forma segura y eficaz, puesto que la
ausencia de mediciones periodicas impide cuantificar las adaptaciones musculares y la reduccion
del tejido graso, dejando los resultados a la simple percepcion subjetiva; esta carencia de
seguimiento técnico en el gimnasio "Te Hago Sexy" resalta la urgencia de establecer protocolos
de evaluaciones antropométricas basicas para que las participantes cuenten con un registro real

de su evolucion hacia la tonificacion muscular.

3. (Con qué frecuencia semanal asiste al gimnasio?

Tabla 18 Con qué frecuencia semanal asiste al gimnasio

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido 1 a2 dias 4 20,0 20,0 20,0



3 a 4 dias 15 75,0 75,0
5 a 6 dias 1 5,0 5,0
Total 20 100,0 100,0

95,0
100,0

Analisis:
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En relacion con la frecuencia semanal de asistencia al gimnasio, se observa que el 75,0%

de las participantes acude de 3 a 4 dias es un factor altamente positivo, ya que indica que la
mayoria de las damas cumple con la regularidad minima necesaria para obtener beneficios
adecuados del ejercicio. Al respecto, (Colado, 2008) manifiesta que una frecuencia de tres a

cuatro sesiones por semana constituye el estandar ideal para la mejora de la condicion fisica en

adultos, puesto que este ritmo asegura la continuidad del estimulo sin sobrepasar la capacidad de

recuperacion del sistema muscular; esta disposicion de las participantes en el gimnasio "Te Hago

Sexy" es totalmente buena, lo cual favorece la continuidad en la practica de actividad fisica y

contribuye al desarrollo del acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular, objetivos

importantes dentro del proceso de entrenamiento.

4. ;Cudl es el objetivo principal de su rutina actual?

Tabla 19 Cudal es el objetivo principal de su rutina actual

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Solo ejercicios de cardio 2 10,0 10,0 10,0
(bajar de peso)
Solo ejercicios de fuerza 6 30,0 30,0 40,0

(desarrollo muscular)
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Tonificacion 12 60,0 60,0 100,0
(Combinacion de pesas y
cardio)
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con el objetivo principal de la rutina actual, se evidencia que el 60,0% de las
participantes busca la tonificacién muscular a través de la combinacion de pesas y cardio; este
hallazgo es sumamente positivo y relevante, ya que demuestra que el interés de la mayoria de las
participantes busca tener un cuerpo tonificado y a su vez un cuerpo saludable. Al respecto,
(Barboza, 2010) sostiene que la combinacion sistémica del entrenamiento de fuerza con el
trabajo aerdbico es la estrategia mas eficaz para modificar la composicion corporal, puesto que la
optimizacion de la masa magra junto con la reduccion del tejido graso solo se logra bajo un
esquema hibrido que potencie tanto el gasto metabolico como la tensiéon mecanica; esta
alineacion de intereses en el gimnasio "Te Hago Sexy" garantiza que la propuesta de mi plan de
entrenamiento de 8 semanas sea recibida como una solucion directa a las metas estéticas de las

mujeres de Ibarra, asegurando resultados visibles en su firmeza y desarrollo muscular.

5. Enuna escala del 1 al 5, ;qué tan intensa considera su rutina de ejercicios?

Tabla 20 Qué tan intensa considera su rutina de ejercicios

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido Muy baja 2 10,0 10,0 10,0
Baja 0 00,0 00,0 00,0
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Media 8 40,0 40,0 50,0
Alta 8 40,0 40,0 90,0
Muy alta 2 10,0 10,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la intensidad percibida de la rutina de ejercicios en una escala del 1 al 5,
se observa que el 40,0% de las participantes la califica como media y otro 40,0% la considera
alta; estos datos sitlian a la gran mayoria en un nivel de exigencia moderado-alto, lo cual es un
indicador positivo de disposicion al esfuerzo, aunque también revela que un grupo importante de
usuarias ain no entrena con la intensidad necesaria para optimizar la definicion muscular. Al
respecto, (Naclerio, 2011) en su estudio sobre los fundamentos del entrenamiento de fuerza
sostiene que la magnitud del esfuerzo es el determinante principal para la modificacion muscular,
puesto que intensidades que no desafian constantemente la capacidad funcional del organismo
resultan Unicamente en un mantenimiento de la forma fisica, pero fallan en generar adaptaciones
estéticas significativas; esta base de esfuerzo ya existente en el gimnasio "Te Hago Sexy" y es
necesario implementarlo con todas las participantes para asi facilite el nivel de exigencia hacia
zonas de trabajo mas eficaces, garantizando que las participantes transformen esa percepcion de

intensidad en resultados reales de tonificacion muscular.

6. ¢(Sigue usted una planificacion o guia proporcionada por el instructor del gimnasio?

Tabla 21 Sigue usted una planificacion o guia proporcionada

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido Si, siempre 7 35,0 35,0 35,0
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A veces 12 60,0 60,0 95,0
No, entreno por mi 1 5,0 5,0 100,0
cuenta
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con el seguimiento de una planificacion o guia proporcionada por el
instructor del gimnasio, se evidencia que el $60,0\% de las participantes lo hace solo a veces;
este dato situa a la mayoria en un estado de inconsistencia técnica, lo cual representa un
obstaculo critico para el progreso fisico ya que la falta de adherencia estricta a una guia
estructurada impide que el organismo reciba los estimulos acumulativos necesarios para generar
un cambio estético real. Al respecto, (Bompa & Haff, 2009) sostienen que la continuidad y la
progresion sistematica son leyes biologicas innegables del entrenamiento, puesto que el
seguimiento irregular de un programa interrumpe los procesos de supercompensacion y anula las
mejoras en la fuerza y la estructura de los tejidos; en la practica diaria se ve la necesidad en el
gimnasio "Te Hago Sexy" de implementar una guia técnica estrictamente controlada por el
entrenador para asegurar que las participantes sigan un proceso coherente que garantice su

tonificacion muscular.

7. Desde que inici6 su entrenamiento en "Te Hago Sexy", ;ha notado mayor firmeza en sus
musculos?



Tabla 22 Ha notado mayor firmeza en sus musculos

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido  Si, notablemente 5 25,0 25,0 25,0
Si, levemente 10 50,0 50,0 75,0
No he notado cambios 5 25,0 25,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:
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En relacion con la percepcion de firmeza muscular desde el inicio del entrenamiento en el

gimnasio, se evidencia que el 50,0% de las participantes ha notado cambios solo de forma leve,

estos resultados sitiian a la mayoria en una mejoria superficial, lo cual indica que el estimulo

fisico actual en el gimnasio es insuficiente para consolidar adaptaciones estructurales profundas

en una definicion muscular contundente. Al respecto, (Wilmore & Costill, Fisiologia del esfuerzo

y del deporte, 2004) manifiestan que la ganancia de tono y firmeza es un proceso cronico que

exige una progresion constante de la carga, puesto que estimulos de baja intensidad o

excesivamente monotonos solo generan cambios metabolicos transitorios que no llegan a
manifestarse como una definicion muscular s6lida y permanente; esta realidad técnica
fundamenta la importancia en el gimnasio "Te Hago Sexy", permitiendo elevar la exigencia de

las rutinas para que las participantes transformen esos cambios leves en una tonificacion

muscular evidente y duradera.

Estos resultados permiten evidenciar que la mayoria de las participantes ha percibido

algin grado de mejora en la firmeza muscular, lo cual sugiere que la practica de actividad fisica

en el gimnasio contribuye al proceso de acondicionamiento fisico y desarrollo de la tonificacién
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muscular. Sin embargo, también se observa que una parte de las usuarias aun no percibe cambios
significativos lo que no deberia pasar, esto podria estar relacionado con el objetivo que necesitan
las participantes y también con el tiempo de entrenamiento, la intensidad de las rutinas o la

constancia en la practica de los ejercicios.

8. (En qué zona del cuerpo ha observado mejores resultados de tonificacion?

Tabla 23 En qué zona del cuerpo ha observado mejores resultados de tonificacion

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado

Valido Tren superior 5 25,0 25,0 25,0
(Brazos/Abdomen)

Tren inferior 4 20,0 20,0 45,0

(Piernas/Gluteos)
En todo el cuerpo 4 20,0 20,0 65,0
En ninguna zona 7 35,0 35,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la zona del cuerpo donde las participantes han observado mejores
resultados de tonificacion, se evidencia que el 35,0% no ha percibido cambios en ninguna zona,
mientras que el 25,0% los nota en el tren superior (brazos/abdomen), el 20,0% en el tren inferior
(piernas/gluteos) y otro 20,0% en todo el cuerpo; estos datos sitian a la mayoria en una ausencia
total de resultados visibles, lo cual es una sefial critica de que las rutinas actuales carecen de la
especificidad y la sobrecarga necesaria para generar adaptaciones estéticas localizadas o
sistémicas. Al respecto, (Heredia E. , 2014) en su obra sobre la programacion del entrenamiento

de fitness muscular sostiene que la ausencia de cambios regionales es una consecuencia directa
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de una seleccion de ejercicios poco efectiva y una intensidad que no alcanza el umbral de
estimulacion de las fibras, puesto que sin una dosis de ejercicio correctamente individualizada y
orientada a la hipertrofia funcional, el organismo no manifiesta mejoras en la arquitectura ni en
la firmeza del tejido; esta falta de progreso en el gimnasio "Te Hago Sexy" resalta la urgencia
que las participantes reciban un estimulo técnico equilibrado que garantice una tonificacion

muscular integral y visible en todas las zonas corporales.

9. (Considera que el tiempo de descanso que toma entre ejercicios es el adecuado para
recuperarse?

Tabla 24 Considera que el tiempo de descanso que toma entre ejercicios es el adecuado

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Si 10 50,0 50,0 50,0
No, descanso demasiado 3 15,0 15,0 65,0
No, descanso muy poco 7 35,0 35,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la percepcion sobre si el tiempo de descanso que se toma entre ejercicios
es el adecuado para recuperarse, se observa que el 50,0% de las participantes considera que si
cumple con este criterio; esta tendencia mayoritaria indica una percepcion de recuperacion
aceptable, sin embargo, el hecho de que la otra mitad de la muestra se distribuya entre descansar
demasiado o muy poco revela una falta de estandarizacion técnica en las pausas de esfuerzo. Al
respecto, (Kraemer & Ratamess, 2004) en sus principios fundamentales sobre el entrenamiento

de resistencia sostienen que el intervalo de descanso es una variable de prescripcion critica que
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modula las respuestas hormonales y la capacidad de produccion de fuerza, puesto que pausas
basadas tinicamente en la intuicion y no en el objetivo fisiologico comprometen la calidad de las
series posteriores y limitan la hipertrofia, esta realidad técnica fundamenta la necesidad de
regular con precision cronométrica las recuperaciones dentro del gimnasio "Te Hago Sexy",
permitiendo que las participantes entrenen bajo un control cientifico que maximice su

tonificacion muscular.

10. ;Cémo calificaria su satisfaccion actual con su nivel de tonificacion muscular?

Tabla 25 Como calificaria su satisfaccion actual con su nivel de tonificacion muscular

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vélido Muy satisfecha 2 10,0 10,0 10,0
Satisfecha 6 30,0 30,0 40,0
Poco satisfecha 9 45,0 45,0 85,0
Insatisfecha 3 15,0 15,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con la satisfaccion actual con el nivel de tonificacidon muscular, se observa
que el 45,0% de las participantes se siente poco satisfecha, el 30,0% satisfecha, el 15,0%
insatisfecha y solo el 10,0% muy satisfecha; estos datos sittian a la mayoria en el rango de "poco
satisfecha", lo cual evidencia un descontento predominante respecto a los resultados fisicos
obtenidos, sugiriendo que el sistema de entrenamiento vigente no logra satisfacer las demandas

estéticas de las usuarias. Al respecto, (Manso, 1999) sostiene que la satisfaccion del deportista
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estd intrinsecamente ligada a la consecucion de objetivos tangibles y a la percepcion de
competencia fisica, puesto que una programacion que no genera cambios visibles en la masa
corporal debilita la motivacion intrinseca y la autoeficacia del practicante; esta realidad de
insatisfaccion en el gimnasio "Te Hago Sexy" fundamenta la urgencia de aplicar una
metodologia de trabajo mas rigurosa y personalizada que asegure que las participantes logren
una tonificacion muscular que se traduzca en una percepcion de éxito personal y bienestar fisico

real.

11. ;Le gustaria llevar un plan de entrenamiento estructurado con el objetivo de tener una
buena tonificacion muscular?

Tabla 26 Le gustaria llevar un plan de entrenamiento estructurado

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Vilido Seria importante 19 95,0 95,0 95,0
Poco importante 1 5,0 5,0 100,0
Nada importante 0 00,0 00,0 00,0
Total 20 100,0 100,0

Analisis:

En relacion con el interés de las participantes por llevar un plan de entrenamiento
estructurado con el objetivo de lograr una buena tonificacion muscular, se evidencia que el
$95,0% considera que esta iniciativa seria importante; este resultado contundente refleja una
aceptacion casi acorde y una alta motivacion intrinseca hacia la organizacion técnica del
ejercicio, lo cual constituye el escenario ideal para garantizar la adherencia y el compromiso

absoluto durante una intervencion programada. Al respecto, (Weinberg & Gould, 2010) en su
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estudio sobre psicologia del deporte sostienen que el establecimiento de objetivos especificos y
la percepcion de una estructura logica en el entrenamiento son los principales motores de la
persistencia y el esfuerzo del practicante, la falta de una hoja de ruta definida es el factor que
mas contribuye al sentimiento de estancamiento y a la pérdida de foco en las metas estéticas;
estos resultados evidencian que existe un alto interés por parte de las participantes en contar con
una planificacion estructurada de entrenamiento, lo cual resalta la necesidad de disefiar un
programa de ejercicios adecuados que contribuyan al mejoramiento del acondicionamiento fisico
y al desarrollo de la tonificacién muscular, favoreciendo asi mejores resultados en la practica y el

objetivo de las participantes.
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Capitulo 4: Propuesta

4.1 Titulo de la propuesta:

Plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico enfocado a la tonificacion

muscular en damas.

4.2 Introduccion:

El acondicionamiento fisico constituye un elemento fundamental para el mejoramiento de
la salud y la calidad de vida de las personas, especialmente en mujeres que buscan no solo
bienestar fisico, sino también una adecuada tonificacion muscular. En la actualidad, muchas
damas asisten a centros de entrenamiento con el objetivo de mejorar su apariencia fisica; sin
embargo, no siempre cuentan con programas estructurados que respondan a sus necesidades

especificas.

En este contexto, la presente propuesta se enfoca en disefar un plan de ejercicios de
acondicionamiento fisico orientado al desarrollo de la tonificacion muscular en damas de 25 a 30
afios del gimnasio “Te hago sexy” de la ciudad de Ibarra. Esta propuesta surge a partir de los
resultados obtenidos en la investigacion, los cuales evidencian la necesidad de una adecuada

organizacion del entrenamiento para optimizar los resultados.

Por lo tanto, se plantea una serie de ejercicios que se encuentran planificados que
permitan mejorar la firmeza muscular, la resistencia y la composicion corporal de las

participantes, contribuyendo a su bienestar integral.
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4.3 Justificacion de la propuesta

La presente propuesta se justifica debido a la necesidad de fortalecer el
acondicionamiento fisico y favorecer el desarrollo de la tonificacion muscular en damas de 25 a
30 anos del gimnasio “Te Hago Sexy” de la cuidad de Ibarra. A partir de los resultados obtenidos
en la investigacion, se evidencid que muchas participantes realizan actividad fisica sin una
adecuada planificacion de ejercicios, intensidad y control del entrenamiento, lo cual limita la

obtencion de resultados ptimos en su condicion fisica y composicion corporal.

Por esta razon se considera importante disefiar un plan de ejercicios estructurado que
permita orientar de manera adecuada el trabajo fisico, contribuyendo al fortalecimiento muscular,
la resistencia y la firmeza corporal. Ademas, la propuesta busca promover habitos de actividad

fisica organizados y seguros, adaptados a las necesidades y caracteristicas de las participantes.

La aplicacion de este plan beneficiard a tanto a las damas del gimnasio como a los
entrenadores ya que servird como una guia practica para la ejecucion de ejercicios enfocados en
la tonificacién muscular. Asimismo, la propuesta tendra impacto en el bienestar integral de las

participantes, favoreciendo no solo aspectos fisicos, sino también la salud y calidad de vida.

4.4 Descripcion de la propuesta

La presente propuesta consiste en un plan de ejercicios para fortalecer el
acondicionamiento fisico enfocado a la tonificaciéon muscular en damas, el cual conta de 2 meses

es decir 8 semanas, que se trabajaria de esta manera:

e Adaptacion (Semana 1-2) 40-60%

e Desarrollo de la tonificacion (Semana 3-4-5) 50-65%
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e Intensificacion (Semana 6-7) 65-75%

e Recuperacion activa (Semana8) 40-50%

Acondicionamiento fisico

Segtn (Bompa T. , 2018), el acondicionamiento fisico es un proceso sistematico de
entrenamiento orientado al mejoramiento de las capacidades fisicas del organismo, tales como la
fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacién, con el propdsito de optimizar el rendimiento

fisico y la salud.

En relacion con la presente propuesta, el acondicionamiento fisico representa la base
fundamental del plan de ejercicios ya que permite mejorar las capacidades fisicas necesarias para

favorecer la tonificacion muscular y el bienestar integral de las participantes del gimnasio.

Tonificacion muscular

(Ratamess, 2015) sefiala que la tonificacién muscular consiste en el desarrollo de la
firmeza y definicion de los musculos mediante ejercicios fisicos repetitivos y controlados,

combinados con adecuados niveles de resistencia y volumen de entrenamiento.

Dentro de la propuesta, la tonificacion muscular constituye el objetivo principal del
programa de ejercicios, debido a que busca mejorar la firmeza corporal y fortalecer los diferentes

grupos musculares mediante entrenamientos estructurados y progresivos.
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Adaptacion

De acuerdo con (Platonov, 2018), la adaptacion es la capacidad del organismo para
responder y ajustarse a los estimulos producidos por el entrenamiento fisico, generando cambios

fisiologicos y funcionales que permiten mejorar el rendimiento y la condicion fisica.

La adaptacion permite que las participantes respondan progresivamente a las cargas de
entrenamiento, favoreciendo mejoras fisicas y musculares de manera segura y adecuada durante

el desarrollo del plan de ejercicios.

Desarrollo de la tonificacion

(Wilmore, 2007) menciona que el desarrollo de la tonificacion muscular se produce
mediante la aplicacion progresiva de ejercicios de fuerza y resistencia que favorecen el

fortalecimiento, firmeza y definicion muscular.

La presente propuesta busca desarrollar la tonificacion muscular a través de ejercicios
planificados y progresivos que permitan mejorar la firmeza corporal y la resistencia fisica de las

participantes.

Intensificacion

(Bompa T. , 2018) sefiala que la intensificacion corresponde al incremento progresivo de
la carga de entrenamiento mediante el aumento de la intensidad, volumen o complejidad de los

ejercicios, con la finalidad de estimular mejoras fisicas y musculares.

En el plan de ejercicios, la intensificacion permitird aumentar progresivamente las cargas
de entrenamiento, favoreciendo la adaptacion fisica y el fortalecimiento muscular de las

participantes durante las ocho semanas del plan de ejercicios.
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Recuperacion activa

Segun (Weineck, 2005), la recuperacion activa consiste en la realizacion de actividades
fisicas de baja intensidad después de esfuerzos moderados o intensos, favoreciendo la circulacion

sanguinea, la disminucion de la fatiga y la recuperacion muscular.

La recuperacion activa serd aplicada mediante ejercicios suaves y pausas activas que
permitan disminuir la fatiga muscular y favorecer una adecuada recuperacion fisica entre

sesiones de entrenamiento.

4.5 Objetivos

4.5.1 Objetivo general:

Disefiar un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico enfocado en el
desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion muscular de las damas del gimnasio Te hago

Sexy.

4.5.2 Objetivos especificos:

e Estructurar un plan de entrenamiento que incluya ejercicios para el desarrollo de la
tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios en un periodo de dos meses, ocho

semanas y tres sesiones semanales.

o [llustrar ejercicios de acondicionamiento fisico que contribuyan al mejoramiento de la
resistencia, fuerza y firmeza muscular, mediante series, repeticiones, intensidad,

micropausas y macropausas asegurando el fortalecimiento de todo el cuerpo.

e Plantear una ficha de las mediciones antropométricas basicas que se aplica al inicio de un

proceso de mejora en la composicion corporal de las participantes.
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Plan de ejercicios para fortalecer el
acondicionamiento fisico

enfocado a la tonificacion muscular

en damas del gimnasio “Te hago sexy”
de Ibarra.
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Macrociclo
NOVIEMBRE DICIEMBRE
SEMANA 1 |SEMANA 2 SEMANA 3 | SEMANA 4 |SEMANA 5 SEMANA 6 SEMANA 7 SEMANA 8
. DESARROLLO DE A RECUPERACION
ADAPTACION TONIFICACION INTENSIFICACION ACTIVA
40-60% 50-65% 65-75% 40-50 %
LUNES - MIERCOLES — VIERNES LUNES-MIERCOLES-VIERNES
Dia L M V (L M V L M V |[L M V I|L M Vv L M V L M V L M Vv
o
gésién 1 2 3|4 5 6 |7 8 9 (1011 12 (13 14 15 16 17 18 19 20 21 |22 23 24
Series [3 3 3|3 3 3 |3 3 3 |3 3 3 1|3 3 3 (4 4 14 4 4 4 |12 2 2
Reps 15 15 15|15 15 15 (12 12 12 |12 12 12|12 12 12 |10 10 10 10 10 10 |15 15 15
Micro |30 30 30(30 30 30 (45 45 45 (45 45 45(45 45 45 |60 60 60 60 60 60 |40 40 40
Macro |1 1 1 |1 1 1¢2 12 1 j2 1 12 1 1}2 2 2 2 2 2 (1 1 1
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Microciclos

Microciclo 1

OBJETIVO: ADAPTACION MUSCULAR

PARTICIPANTES: MATERIALES:  DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO TE -PESAS
HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 40% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 40%
-TRINEO
VIERNES 45%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dinamico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series| Reps. | Micropausa | Macropausa
e Sentadilla en maquina o libre 40% 3 15 30s 1min

Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente  cuadriceps,  gliteos ¢

isquiotibiales, mejorando el
acondicionamiento fisico y la tonificacion|
muscular.
Proceso:

La participante se coloca de pie con los pies a
la anchura de los hombros. Flexiona las|
rodillas y caderas descendiendo el cuerpo de
forma controlada, manteniendo la espaldal
recta. Luego, regresa a la posicion inicial
extendiendo las piernas. Se recomiendal
mantener el control del movimiento y una
correcta postura en todo momento.
Grafico:
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e Prensa de piernas

Objetivo:

Desarrollar la fuerza y resistencia muscular del
tren inferior, enfocandose en cuadriceps Yy
glliteos para mejorar la tonificacion.

Proceso:

La participante se sienta en la maquina con la
espalda apoyada y los pies sobre la plataforma.
Flexiona las rodillas llevando la plataformal
hacia el cuerpo y luego extiende las piernas sin|
bloquear las rodillas, regresando a la posicion
inicial de manera controlada.

Grafico:

40%

e Hip thrust
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos gluteos,

contribuyendo al desarrollo de la fuerza Yy
estabilidad de la cadera.

Proceso:

La participante apoya la parte superior de la
espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo. Eleva Ia|
cadera hasta formar una linea recta entre
hombros, cadera y rodillas, contrayendo los
gluteos, y luego desciende de formal
controlada.

Grafico:

40%

15

30s

1min

15

30s

Imin
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e Curl femoral acostado

Objetivo:

Fortalecer los musculos isquiotibiales,
mejorando el equilibrio muscular del tren
inferior.

Proceso:

La participante se acuesta boca abajo en la
maquina, colocando los tobillos bajo los
rodillos. Flexiona las rodillas llevando los
talones hacia los gluteos y luego regresal
lentamente a la posicion inicial.

2

Grafico:

40%

15

30s

Imin

e Extension de cuddriceps
Objetivo:
Fortalecer los  musculos  cuadriceps,
favoreciendo la tonificacion muscular del
muslo anterior.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina con
las piernas flexionadas y los tobillos debajo
del rodillo. Extiende las piernas hasta casi
bloquear las rodillas y luego desciende
lentamente a la posicion inicial.
Grafico:

X Sl

40%

15

30s

1min

e Elevaciones de talon (pantorrilla)
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrilla
(gemelos), mejorando la resistencia Y]

40%

15

30s

1min




estabilidad del tren inferior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con los pies
apoyados en una superficie elevada o en|
maquina. Eleva los talones contrayendo las
pantorrillas y luego desciende lentamente
hasta la posicion inicial.

Grafico:
6

(| I
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Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren superior,
especialmente pectorales superiores, deltoides
anteriores y triceps, contribuyendo a la|
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante se recuesta en un banco
inclinado, sujetando la barra con ambas manos
a la altura del pecho. Empuja la barra hacial
arriba hasta extender los brazos y luego
desciende de forma controlada hasta Ia|
posicion inicial, manteniendo una correcta
alineacion corporal.

Grafico:

Ly

>
MIERCOLES
Tren Superior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. | Micropausa | Macropausa
e Pressinclinado barra 40% 3 15 30s Imin
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40%

Objetivo:
Fortalecer los deltoides anteriores,
contribuyendo a la tonificacion del tren|
superior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Eleva los brazos
hacia el frente hasta la altura de los hombros |
luego los baja lentamente a la posicion inicial.

Grafico:
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e Elevaciones laterales 15 30s Imin
Objetivo:
Desarrollar y tonificar los misculos deltoides
laterales, mejorando la forma y definicion de
los hombros.
Proceso:
La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano a los lados del
cuerpo. Eleva ambos brazos lateralmente hasta|
la altura de los hombros y luego desciende de
forma controlada.
Grafico:

i i o v L-Ye
>
L >
e Elevaciones frontales 40% 15 30s Imin
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Objetivo:
Fortalecer los musculos deltoides, trapecio vy

arte superior de la espalda, mejorando la

: 0
5 Curl martillo con mancuernas 40% 15 30s 1 min
Objetivo:
Fortalecer los musculos biceps y braquial,
mejorando la tonificacion de los brazos.
Proceso:
La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano en posicion neutra
(palmas enfrentadas). Flexiona los codos
llevando las mancuernas hacia los hombros y
luego desciende lentamente.
Grafico:
i ) i
L ]
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e Curl copa para triceps 40% 15 30s Imin
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos triceps,
favoreciendo la definicion del brazo posterior.
Proceso:
La participante sostiene una mancuerna con
ambas manos por encima de la cabeza.
Flexiona los codos llevando la mancuerna
hacia atrds y luego extiende los brazos para
regresar a la posicion inicial.
Grafico:
;( i 1 7
™ (N
0 .
e Remo de pie con barra 40% 15 30s Imin
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postura y tonificacion.

Proceso:

La participante se coloca de pie sujetando una
barra con ambas manos al frente del cuerpo.
Eleva la barra hacia el pecho flexionando los
codos y luego desciende de forma controlada.

Objetivo:

Fortalecer de manera integral los musculos del
tren superior e inferior, mejorando laj
coordinacion, resistencia y tonificacion muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX con ambas|
manos, inclinando el cuerpo hacia atras. Realiza
un remo llevando el pecho hacia el agarre dell
TRX y luego desciende. Inmediatamente ejecutal
una sentadilla flexionando rodillas y caderas,
regresando a la posicion inicial de formal
controlada.

Grafico:
Vi
/S
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e
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Grafico:
) )
4 & 4 &
VIERNES
Full Body
Ejercicio Porcentaje |Series| Reps.| Micropausa | Macropausa
e Remo con TRX+ sentadilla 45% 3 15 30s I min
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e Peso muerto con mancuernas

Objetivo:

Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente glateos, isquiotibiales y zonal
lumbar, favoreciendo la tonificacion y estabilidad
corporal.

Proceso:

La participante se coloca de pie con mancuernas|
en las manos. Inclina el torso hacia adelante desde
la cadera, manteniendo la espalda recta y las
rodillas ligeramente flexionadas, descendiendo|
las mancuernas. Luego regresa a la posicion
inicial contrayendo los gluteos.

Grafico:
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15
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e Plancha abdominal
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core (abdomen,
espalda baja), mejorando la estabilidad y el
acondicionamiento fisico general.

Proceso:

La participante se coloca en posicion pronal
apoyando antebrazos y puntas de los pies.
Mantiene el cuerpo alineado, contrayendo el
abdomen y evitando hundir la cadera durante el
tiempo establecido.

Grafico:
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45%

Objetivo:

Fortalecer el core y mejorar la estabilidad y
coordinacion corporal.

Proceso:

La participante adopta posicién de plancha alta

e Burpees+ press militar 15 30s 1 min
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y muscular,
integrando el trabajo del tren inferior y superior|
para una mayor tonificacion.
Proceso:
La participante realiza un burpee (flexion, salto |
regreso) y al ponerse de pie ejecuta un press
militar elevando mancuernas o barra por encimal
de la cabeza. Repite la secuencia de formal
continua y controlada.
Grafico:
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5 Empuje de trineo 45% 40s 30s 1 min
Objetivo:
Desarrollar la fuerza, potencia y resistencia del
tren inferior, contribuyendo al
acondicionamiento fisico general.
Proceso:
La participante se coloca detras del trineo,
sujetando las barras. Empuja hacia adelante con
pasos firmes, manteniendo el torso ligeramente
inclinado y aplicando fuerza con las piernas.
Grafico:
.
6 |
}
e -
o
e Plancha con toque de hombros 45% 15 30s 1 min
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(apoyada en manos). Alterna tocando con una
mano el hombro contrario, manteniendo el
cuerpo estable y evitando el balanceo de la
cadera.

Grafico:

VN
J
h‘(

-
(/)
v €

Vuelta a la calma
Estiramientos y respiracion

OBSERVACIONES. . ... e




75

Microciclo 2

OBJETIVO: ADAPTACION MUSCULAR

PARTICIPANTES: MATERIALES: DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO TE  -PESAS
HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 45% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 50%
-TRINEO
VIERNES 50%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dinamico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. | Micropausa | Macropausa
e Sentadilla en maquina o libre 45% 3 15 30s 1min

Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente  cuadriceps, gliteos e

isquiotibiales, mejorando el
acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular.
Proceso:

La participante se coloca de pie con los pies
a la anchura de los hombros. Flexiona las
rodillas y caderas descendiendo el cuerpo de
forma controlada, manteniendo la espalda
recta. Luego, regresa a la posicion inicial
extendiendo las piernas. Se recomienda
mantener el control del movimiento y una
correcta postura en todo momento.

Grafico:
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45%

Fortalecer y tonificar los musculos gluteos,
contribuyendo al desarrollo de la fuerza y
estabilidad de la cadera.

Proceso:
La participante apoya la parte superior de la
espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo. Eleva la
cadera hasta formar una linea recta entre
hombros, cadera y rodillas, contrayendo los
gliteos, y luego desciende de forma
controlada.

Grafico:

e Prensa de piernas 15 30s 1min
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencia muscular
del tren inferior, enfocandose en cuddriceps
y glateos para mejorar la tonificacion.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina con
la espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando la
plataforma hacia el cuerpo y luego extiende
las piernas sin bloquear las rodillas,
regresando a la posicion inicial de manera
controlada.
Grafico:
e Hip thrust 45% 15 30s Imin
Objetivo:
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e Curl femoral acostado

Objetivo:

Fortalecer los musculos isquiotibiales,
mejorando el equilibrio muscular del tren
inferior.

Proceso:

La participante se acuesta boca abajo en la
maquina, colocando los tobillos bajo los
rodillos. Flexiona las rodillas llevando los
talones hacia los gluteos y luego regresa
lentamente a la posicion inicial.

Grafico:
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e Extension de cuadriceps

Objetivo:

Aislar y fortalecer los musculos cuadriceps,
favoreciendo la tonificacion muscular del
muslo anterior.

Proceso:

La participante se sienta en la maquina con
las piernas flexionadas y los tobillos debajo
del rodillo. Extiende las piernas hasta casi
bloquear las rodillas y luego desciende
lentamente a la posicion inicial.

Grafico:
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e Elevaciones de talon (pantorrilla)
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrilla
(gemelos), mejorando la resistencia vy
estabilidad del tren inferior.

Proceso:

45%

15

30s

1min
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La participante se coloca de pie con los pies
apoyados en una superficie elevada o en
maquina. Eleva los talones contrayendo las
pantorrillas y luego desciende lentamente
hasta la posicion inicial.

Grafico:
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MIERCOLES

Tren Superior

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Press inclinado barra
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren superior,
especialmente pectorales superiores,
deltoides anteriores y triceps, contribuyendo
a la tonificacion muscular.

Proceso:

La participante se recuesta en un banco
inclinado, sujetando la barra con ambas
manos a la altura del pecho. Empuja la barra
hacia arriba hasta extender los brazos y luego
desciende de forma controlada hasta la
posicion inicial, manteniendo una correcta
alineacion corporal.

Grafico:
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e Elevaciones laterales

Objetivo:
Desarrollar y tonificar los musculos

deltoides laterales, mejorando la forma vy,

50%

50%

3

15

30s

1min

15

30s
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definicion de los hombros.

Proceso:

La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano a los lados del
cuerpo. Eleva ambos brazos lateralmente
hasta la altura de los hombros y luego
desciende de forma controlada.
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Grafico:

e Elevaciones frontales
Objetivo:

Fortalecer  los deltoides anteriores,
contribuyendo a la tonificacion del tren
superior.

Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Eleva los brazos
hacia el frente hasta la altura de los hombros
y luego los baja lentamente a la posicion
inicial.
Grafico:
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer los musculos biceps y braquial,

50%

50%

15

30s

1min

15

30s

1min
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mejorando la tonificacion de los brazos.
Proceso:

La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano en posicion neutra
(palmas enfrentadas). Flexiona los codos
llevando las mancuernas hacia los hombros y
luego desciende lentamente.

Grafico:
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e Curl copa para triceps
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos triceps,
favoreciendo la definicion del brazo
posterior.

Proceso:
La participante sostiene una mancuerna con
ambas manos por encima de la cabeza.
Flexiona los codos llevando la mancuerna
hacia atrds y luego extiende los brazos para
regresar a la posicion inicial.

Grafico:
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e Remo de pie con barra
Objetivo:

Fortalecer los musculos deltoides, trapecio y,

50%

50%

15

30s

1min

15

30s

1min
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parte superior de la espalda, mejorando la
postura y tonificacion.

Proceso:

La participante se coloca de pie sujetando
una barra con ambas manos al frente del
cuerpo. Eleva la barra hacia el pecho
flexionando los codos y luego desciende de
forma controlada.

Grafico:
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Objetivo:

Fortalecer de manera integral los musculos
del tren superior e inferior, mejorando la
coordinacion, resistencia y tonificacion|
muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX con
ambas manos, inclinando el cuerpo hacia
atras. Realiza un remo llevando el pecho
hacia el agarre del TRX y luego desciende.
Inmediatamente ejecuta una sentadilla
flexionando rodillas y caderas, regresando a
la posicion inicial de forma controlada.

Grafico:

VIERNES
Full Body
Ejercicio Porcentaje |Series| Reps. | Micropausa | Macropausa
e Remo con TRX+ sentadilla 50% 3 15 30s 1 min
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. Peso muerto con mancuernas 50% 15 30s 1 min
Objetivo:
Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente gliteos, isquiotibiales y zona
lumbar, favoreciendo la tonificacion y
estabilidad corporal.
Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera, manteniendo
la espalda recta y las rodillas ligeramente
flexionadas, descendiendo las mancuernas.
Luego regresa a la posicion inicial
contrayendo los gluteos.
Grafico:
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e Plancha abdominal 50% 40s 30s 1 min

Objetivo:

Fortalecer los musculos del core (abdomen,
espalda baja), mejorando la estabilidad y el
acondicionamiento fisico general.

Proceso:

La participante se coloca en posicion pronal
apoyando antebrazos y puntas de los pies.
Mantiene el cuerpo alineado, contrayendo el
abdomen y evitando hundir la cadera
durante el tiempo establecido.

Grafico:
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e Burpees+ press militar
Objetivo:

Mejorar la resistencia cardiovascular y
muscular, integrando el trabajo del tren
inferior y superior para una mayor
tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee (flexion,
salto y regreso) y al ponerse de pie ejecuta
un press militar elevando mancuernas o
barra por encima de la cabeza. Repite la
secuencia de forma continua y controlada.

Grafico:
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15

30s

1 min

e Empuje de trineo
Objetivo:
Desarrollar la fuerza, potencia y resistencia
del tren inferior, contribuyendo al
acondicionamiento fisico general.
Proceso:
La participante se coloca detras del trineo,
sujetando las barras. Empuja hacia adelante
con pasos firmes, manteniendo el torso
ligeramente inclinado y aplicando fuerza
con las piernas.

Grafico:

50%

40s

30s

1 min
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e Plancha con toque de hombros 50% 3 15 30s I min
Objetivo:

Fortalecer el core y mejorar la estabilidad y
coordinacion corporal.

Proceso:

La participante adopta posicion de plancha
alta (apoyada en manos). Alterna tocando
con una mano el hombro contrario,
manteniendo el cuerpo estable y evitando el
balanceo de la cadera.

Grafico:
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Microciclo 3
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SEMANA 3

OBJETIVO: DESARROLLO DE TONIFICACION
PARTICIPANTES: MATERIALES: DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO TE -PESAS
HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 50% REPETICIONES

-BARRAS

-TRX MIERCOLES  55%

-TRINEO

VIERNES 60%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dinamico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. |Micropausa] Macropausa
e Sentadilla en maquina o libre 50% 3 12 455 1min

Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente  cuadriceps, glateos ¢
isquiotibiales, mejorando el
acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular.

Proceso:

La participante se coloca de pie con los pies a
la anchura de los hombros. Flexiona las
rodillas y caderas descendiendo el cuerpo de
forma controlada, manteniendo la espalda
recta. Luego, regresa a la posicion inicial
extendiendo las piernas. Se recomienda
mantener el control del movimiento y una
correcta postura en todo momento.

Grafico:
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e Prensa de piernas
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencia muscular|
del tren inferior, enfocandose en cuddriceps y
gliteos para mejorar la tonificacion.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina con la
espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando la
plataforma hacia el cuerpo y luego extiende
las piernas sin bloquear las rodillas,
regresando a la posicion inicial de manera
controlada.
Grafico:
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e Hip thrust
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos gluteos,

contribuyendo al desarrollo de la fuerza y
estabilidad de la cadera.

Proceso:

La participante apoya la parte superior de la
espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo. Eleva la
cadera hasta formar una linea recta entre
hombros, cadera y rodillas, contrayendo los
gliteos, y luego desciende de forma
controlada.

Grafico:
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50%

Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrilla

(gemelos), mejorando la resistencia y

e Curl femoral acostado 12 455 1min
Objetivo:
Fortalecer los musculos isquiotibiales,
mejorando el equilibrio muscular del tren
inferior.
Proceso:
La participante se acuesta boca abajo en la
maquina, colocando los tobillos bajo los
rodillos. Flexiona las rodillas llevando los
talones hacia los gluteos y luego regresa
lentamente a la posicion inicial.
Grafico:
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e Extension de cuadriceps 50% 12 455 min
Objetivo:
Aislar y fortalecer los musculos cuadriceps,
favoreciendo la tonificacion muscular del
muslo anterior.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina con
las piernas flexionadas y los tobillos debajo
del rodillo. Extiende las piernas hasta casi
bloquear las rodillas y luego desciende
lentamente a la posicidn inicial.
Grafico:
S
e Elevaciones de talon (pantorrilla) 50% 12 455 min
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estabilidad del tren inferior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con los pies
apoyados en una superficie elevada o en
maquina. Eleva los talones contrayendo las
pantorrillas y luego desciende lentamente
hasta la posicion inicial.

Grafico:
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Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren superior,
especialmente pectorales superiores,

deltoides anteriores y triceps, contribuyendo
a la tonificacion muscular.

Proceso:

La participante se recuesta en un banco
inclinado, sujetando la barra con ambas
manos a la altura del pecho. Empuja la barra
hacia arriba hasta extender los brazos y luego
desciende de forma controlada hasta la
posicion inicial, manteniendo una correcta
alineacion corporal.

Graficos:
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MIERCOLES
Tren Superior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. |Micropausa| Macropausa
e Pressinclinado barra 55% 3 12 45s Imin




89

55%

Objetivo:
Fortalecer los deltoides anteriores,
contribuyendo a la tonificacion del tren
superior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Eleva los brazos
hacia el frente hasta la altura de los hombros y
luego los baja lentamente a la posicion inicial.

Grafico:
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e Elevaciones laterales 12 45s Imin
Objetivo:
Desarrollar y tonificar los musculos deltoides
laterales, mejorando la forma y definicion de
los hombros.
Proceso:
La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano a los lados del
cuerpo. Eleva ambos brazos lateralmente
hasta la altura de los hombros y luego
desciende de forma controlada.
Grafico:
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e Elevaciones frontales 35% 12 45s Imin
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer los musculos biceps y braquial,
mejorando la tonificacion de los brazos.
Proceso:

La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano en posicion neutra
(palmas enfrentadas). Flexiona los codos
llevando las mancuernas hacia los hombros y
luego desciende lentamente.

Grafico:
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e Curl copa para triceps

Objetivo:

Fortalecer y tonificar los musculos triceps,
favoreciendo la definicion del brazo
posterior.

Proceso:

La participante sostiene una mancuerna con
ambas manos por encima de la cabeza.
Flexiona los codos llevando la mancuerna
hacia atras y luego extiende los brazos para
regresar a la

posicion inicial.

Grafico:
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Objetivo:
Fortalecer de manera integral los musculos
del tren superior e inferior, mejorando la
coordinacion, resistencia y tonificacion
muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX con
ambas manos, inclinando el cuerpo hacia
atrds. Realiza un remo llevando el pecho
hacia el agarre del TRX y luego desciende.
Inmediatamente ejecuta una sentadilla)
flexionando rodillas y caderas, regresando a
la posicion inicial de forma controlada.

e Remo de pie con barra 55% 3 12 45s Imin
Objetivo:
Fortalecer los musculos deltoides, trapecio y
parte superior de la espalda, mejorando la
postura y tonificacion.
Proceso:
La participante se coloca de pie sujetando una
barra con ambas manos al frente del cuerpo.
Eleva la barra hacia el pecho flexionando los
codos y luego desciende de forma controlada.
Grafico:
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VIERNES
Full Body
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. |[Micropausa] Macropausa
e Remo con TRX+ sentadilla 60% 3 12 45s 1 min
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Grafico:
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e Peso muerto con mancuernas
Objetivo:
Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente gluteos, isquiotibiales y zona
lumbar, favoreciendo la tonificacion vy
estabilidad corporal.
Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera, manteniendo
la espalda recta y las rodillas ligeramente
flexionadas, descendiendo las mancuernas.
Luego regresa a la posicion inicial
contrayendo los gluteos.
Grafico:
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e Plancha abdominal
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core (abdomen,
espalda baja), mejorando la estabilidad y el
acondicionamiento fisico general.

Proceso:

La participante se coloca en posicion prona
apoyando antebrazos y puntas de los pies.
Mantiene el cuerpo alineado, contrayendo el
abdomen y evitando hundir la cadera durante
el tiempo establecido.
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45s

1 min
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Grafico:
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60%

Objetivo:

Desarrollar la fuerza, potencia y resistencia
del tren inferior, contribuyendo al
acondicionamiento fisico general.

Proceso:

La participante se coloca detras del trineo,
sujetando las barras. Empuja hacia adelante
con pasos firmes, manteniendo el torso
ligeramente inclinado y aplicando fuerza
con las piernas.

e Burpees+ press militar 12 45s 1 min
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular Y|
muscular, integrando el trabajo del tren|
inferior y superior para una mayor|
tonificacion.
Proceso:
La participante realiza un burpee (flexion,
salto y regreso) y al ponerse de pie ejecuta un
press militar elevando mancuernas o barra
por encima de la cabeza. Repite la secuencial
de forma continua y controlada.
Grafico:
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L Empuje de trineo 60% 40s 45s 1 min
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Grafico:
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e Plancha con toque de hombros
Objetivo:

Fortalecer el core y mejorar la estabilidad y
coordinacion corporal.

Proceso:

La participante adopta posicién de plancha
alta (apoyada en manos). Alterna tocando
con una mano el hombro contrario,
manteniendo el cuerpo estable y evitando el
balanceo de la cadera.

Grafico:
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Microciclo 4

SEMANA 4

OBJETIVO: DESARROLLO DE TONIFICACION

PARTICIPANTES: MATERIALES: DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO -PESAS
TE HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 60% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 60%
-TRINEO
VIERNES 65%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dindmico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. | Micropausa Macropausa
e Sentadilla en maquina o libre 60% 3 12 455 1min

Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente cuadriceps, gliteos e

isquiotibiales, mejorando el
acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular.
Proceso:

La participante se coloca de pie con los
pies a la anchura de los hombros. Flexiona]
las rodillas y caderas descendiendo el
cuerpo de forma controlada, manteniendo
la espalda recta. Luego, regresa a la
posicion inicial extendiendo las piernas.
Se recomienda mantener el control del
movimiento y una correcta postura en|
todo momento.

Grafico:
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e Prensa de piernas

60%

Fortalecer y tonificar los musculos
gltteos, contribuyendo al desarrollo de la
fuerza y estabilidad de la cadera.

Proceso:

La participante apoya la parte superior de
la espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo. Eleva la|
cadera hasta formar una linea recta entre
hombros, cadera y rodillas, contrayendo
los gluteos, y luego desciende de forma
controlada.

Grafico: r

12 45s Imin

Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencia
muscular del tren inferior, enfocandose en
cuadriceps y gluteos para mejorar la
tonificacion.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina
con la espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando
la plataforma hacia el cuerpo y luego
extiende las piernas sin bloquear las
rodillas, regresando a la posicion inicial
de manera controlada.
Grafico:

e Hip thrust 60% 12 45s Imin
Objetivo:
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e Curl femoral acostado
Objetivo:
Fortalecer los musculos isquiotibiales,
mejorando el equilibrio muscular del tren|
inferior.
Proceso:
La participante se acuesta boca abajo en
la maquina, colocando los tobillos bajo
los rodillos. Flexiona las rodillas llevando
los talones hacia los gluteos y luego
regresa lentamente a la posicion inicial.

Grafico:
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e Extension de cuadriceps

Objetivo:

Aislar y fortalecer los musculos
cuadriceps, favoreciendo la tonificacion
muscular del muslo anterior.

Proceso:

La participante se sienta en la maquina
con las piernas flexionadas y los tobillos
debajo del rodillo. Extiende las piernas
hasta casi bloquear las rodillas y luego
desciende lentamente a la posicion inicial.
Grafico:
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e Elevaciones de talon (pantorrilla)
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrillaj
(gemelos), mejorando la resistencia y

estabilidad del tren inferior.

60%

12

45s

Imin
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Proceso:

La participante se coloca de pie con los
pies apoyados en una superficie elevada o
en maquina. Eleva los talones
contrayendo las pantorrillas y luego
desciende lentamente hasta la posicion
inicial.

Grafico:
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Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren superior,
especialmente  pectorales  superiores,
deltoides anteriores y triceps,
contribuyendo a la tonificacion muscular.

Proceso:

La participante se recuesta en un banco
inclinado, sujetando la barra con ambas
manos a la altura del pecho. Empuja la
barra hacia arriba hasta extender los
brazos y luego desciende de formal
controlada hasta la posicion inicial,
manteniendo una correcta alineacion
corporal.

Grafico:

e "
MIERCOLES
Tren Superior
Ejercicio Porcentaje | Series| Reps. | Micropausa Macropausa
e Pressinclinado barra 60% 3 12 45s Imin
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e Elevaciones laterales
Objetivo:
Desarrollar y tonificar los musculos

deltoides laterales, mejorando la forma y
definicion de los hombros.

Proceso:

La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano a los lados del
cuerpo. Eleva ambos brazos lateralmente
hasta la altura de los hombros y luego
desciende de forma controlada.
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Grafico:
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e Elevaciones frontales
Objetivo:
Fortalecer los deltoides anteriores,
contribuyendo a la tonificacion del tren|
superior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con

mancuernas en las manos. Eleva los brazos

hacia el frente hasta la altura de los

hombros y luego los baja lentamente a la

posicion inicial.

Grafico:
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:
Fortalecer los musculos biceps y braquial,
mejorando la tonificacion de los brazos.
Proceso:
La participante se coloca de pie con una
mancuerna en cada mano en posicion
neutra (palmas enfrentadas). Flexiona los
codos llevando las mancuernas hacia los
hombros y luego desciende lentamente.

Grafico:
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e Curl copa para triceps
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos

triceps, favoreciendo la definicion del
brazo posterior.

Proceso:

La participante sostiene una mancuerna
con ambas manos por encima de Ia
cabeza. Flexiona los codos llevando Ia|
mancuerna hacia atras y luego extiende
los brazos para regresar a la posicion|
inicial.

Grafico:
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e Remo de pie con barra
Objetivo:
Fortalecer los musculos deltoides,

trapecio y parte superior de la espalda,
mejorando la postura y tonificacion.

Proceso:

La participante se coloca de pie sujetando
una barra con ambas manos al frente del
cuerpo. Eleva la barra hacia el pecho
flexionando los codos y luego desciende
de forma controlada.

Grafico:
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VIERNES
Full Body

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Remo con TRX+ sentadilla

Objetivo:

Fortalecer de manera integral los|
musculos del tren superior e inferior,
mejorando la coordinacion, resistencia |
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX
con ambas manos, inclinando el cuerpo
hacia atrés. Realiza un remo llevando el
pecho hacia el agarre del TRX y luego
desciende. Inmediatamente ejecuta unaj
sentadilla flexionando rodillas y caderas,
regresando a la posicion inicial de forma
controlada.
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45s

1 min
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Grafico:
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e Peso muerto con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente gluteos, isquiotibiales vy,
zona lumbar, favoreciendo laj
tonificacion y estabilidad corporal.
Proceso:

La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera,
manteniendo la espalda recta y las
rodillas ligeramente flexionadas,
descendiendo las mancuernas. Luego
regresa a la posicion inicial contrayendo
los gluteos.
Grafico:
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e Plancha abdominal
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core
(abdomen, espalda baja), mejorando la
estabilidad y el acondicionamiento fisico
general.

Proceso:
La participante se coloca en posicion,
prona apoyando antebrazos y puntas de

los pies. Mantiene el cuerpo alineado,

65%

40s

45s

1 min




103

contrayendo el abdomen y evitando
hundir la cadera durante el tiempo
establecido.

Grafico:
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e Burpees+ press militar
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y|
muscular, integrando el trabajo del tren
inferior y superior para una mayor
tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee
(flexion, salto y regreso) y al ponerse de
pie ejecuta un press militar elevando
mancuernas o barra por encima de la
cabeza. Repite la secuencia de forma
continua y controlada.

Grafico:

65%

12

45s

1 min

e Empuje de trineo

Objetivo:

Desarrollar la fuerza, potencia y
resistencia del tren inferior,
contribuyendo al acondicionamiento
fisico general.

Proceso:

La participante se coloca detras del
trinco, sujetando las barras. Empuja
hacia adelante con pasos firmes,

manteniendo el torso ligeramente

65%

40s

45s

1 min
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inclinado y aplicando fuerza con las
piernas.
Grafico:
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e Plancha con toque de hombros 65% 3 12 45
Objetivo:
Fortalecer el core y mejorar la
estabilidad y coordinacion corporal.
Proceso:
La participante adopta posicion de
plancha alta (apoyada en manos).
Alterna tocando con una mano el
hombro contrario, manteniendo el
cuerpo estable y evitando el balanceo de
la cadera.
Grafico:
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Microciclo 5

SEMANA 5

OBJETIVO: DESARROLLO DE TONIFICACION

PARTICIPANTES: MATERIALES:  DiAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO -PESAS
TE HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 60% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 65%
-TRINEO
VIERNES 65%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dindmico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series| Reps. | Micropausa | Macropausa
e Sentadilla en maquina o libre 60% 3 12 455 1min

Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente cudadriceps, gliteos e

isquiotibiales, mejorando el
acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular.
Proceso:

La participante se coloca de pie con los
pies a la anchura de los hombros. Flexional
las rodillas y caderas descendiendo el
cuerpo de forma controlada, manteniendo
la espalda recta. Luego, regresa a la
posicion inicial extendiendo las piernas.
Se recomienda mantener el control del
movimiento y una correcta postura en
todo momento.
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Fortalecer y tonificar los musculos
gluteos, contribuyendo al desarrollo de la|
fuerza y estabilidad de la cadera.

Proceso:

La participante apoya la parte superior de|
la espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo. Eleva la
cadera hasta formar una linea recta entre
hombros, cadera y rodillas, contrayendo|

los gluteos, y luego desciende de formal

Grafico:
60%

e Prensa de piernas 12 455 1min
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencial
muscular del tren inferior, enfocandose en|
cuadriceps y gliteos para mejorar la
tonificacion.
Proceso:
La participante se sienta en la maquinal
con la espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando
la plataforma hacia el cuerpo y luego
extiende las piernas sin bloquear las
rodillas, regresando a la posicion inicial
de manera controlada.
Grafico:

e Hip thrust 60% 12 45s Imin
Objetivo:
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Objetivo:
Aislar y fortalecer los musculos
cuadriceps, favoreciendo la tonificacion
muscular del muslo anterior.
Proceso:

La participante se sienta en la maquina|
con las piernas flexionadas y los tobillos
debajo del rodillo. Extiende las piernas
hasta casi bloquear las rodillas y luego
desciende lentamente a la posicion inicial.

controlada.
Grafico:
r
°
T O =
ot
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e Curl femoral acostado 60% 12 45s 1min
Objetivo:
Fortalecer los musculos isquiotibiales,
mejorando el equilibrio muscular del tren|
inferior.
Proceso:
La participante se acuesta boca abajo en
la maquina, colocando los tobillos bajo
los rodillos. Flexiona las rodillas llevando
los talones hacia los gluteos y luego
regresa lentamente a la posicion inicial.
Grafico:
¥ Ir<s
B
<
*/13!:"
=4
e Extension de cuadriceps 60% 12 455 1min
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Grafico:

K e

e Elevaciones de talon (pantorrilla)
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la pantorrilla)
(gemelos), mejorando la resistencia Y|
estabilidad del tren inferior.

Proceso:

La participante se coloca de pie con los
pies apoyados en una superficie elevada o
en maquina. Eleva los talones
contrayendo las pantorrillas y luego
desciende lentamente hasta la posicion
inicial.

Grafico:

60%

12

45s

1min

MIERCOLES

Tren Superior

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Pressinclinado barra
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren superior,
especialmente  pectorales  superiores,
deltoides anteriores y triceps,
contribuyendo a la tonificacion muscular.

Proceso:
La participante se recuesta en un banco

inclinado, sujetando la barra con ambas

65%

3

12

45s

Imin
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manos a la altura del pecho. Empuja la
barra hacia arriba hasta extender los
brazos y luego desciende de forma
controlada hasta la posicidon inicial,
manteniendo una correcta alineacion
corporal.

Grafico:

e .

e Elevaciones laterales
Objetivo:
Desarrollar y tonificar los musculos
deltoides laterales, mejorando la forma y|
definicion de los hombros.

Proceso:

La participante se coloca de pie con una|
mancuerna en cada mano a los lados del
cuerpo. Eleva ambos brazos lateralmente
hasta la altura de los hombros y luego
desciende de forma controlada.

Grafico:
i i Q i %,
)

s T

12

45s

1min

e Elevaciones frontales
Objetivo:
Fortalecer los deltoides anteriores,

contribuyendo a la tonificacion del tren|
superior.

Proceso:
La participante se coloca de pie con|

mancuernas en las manos. Eleva los brazos

65%

12

45s

Imin
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hacia el frente hasta la altura de los
hombros y luego los baja lentamente a la|
posicioén inicial.

Grafico:
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer los musculos biceps y braquial,
mejorando la tonificacion de los brazos.
Proceso:

La participante se coloca de pie con unal
mancuerna en cada mano en posicion
neutra (palmas enfrentadas). Flexiona los|
codos llevando las mancuernas hacia los
hombros y luego desciende lentamente.

Grafico:
i ( F
o U l
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65%

12

45s

1min

e Curl copa para triceps
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos
triceps, favoreciendo la definicion del
brazo posterior.

Proceso:
La participante sostiene una mancuerna
con ambas manos por encima de Ia

65%

12

45s

1min
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cabeza. Flexiona los codos llevando laj
mancuerna hacia atras y luego extiende
los brazos para regresar a la posicion
inicial.

Grafico:
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e Remo de pie con barra
Objetivo:
Fortalecer los musculos deltoides,

trapecio y parte superior de la espalda,
mejorando la postura y tonificacion.

Proceso:

La participante se coloca de pie sujetando
una barra con ambas manos al frente dell
cuerpo. Eleva la barra hacia el pecho
flexionando los codos y luego desciende
de forma controlada.

Grafico:
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65%

12

45s

1min

VIERNES
Full Body

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Remo con TRX+ sentadilla

Objetivo:
Fortalecer de manera integral los
musculos del tren superior e inferior,

65%

3

12

45s

1 min
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mejorando la coordinacidn, resistencia |
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX
con ambas manos, inclinando el cuerpo
hacia atrés. Realiza un remo llevando el
pecho hacia el agarre del TRX y luego
desciende. Inmediatamente ejecuta una
sentadilla flexionando rodillas y caderas,
regresando a la posicion inicial de formal
controlada.

Grafico:
Vi
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e Peso muerto con mancuernas
Objetivo:
Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente glateos, isquiotibiales y
zona lumbar, favoreciendo la
tonificacion y estabilidad corporal.
Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera,
manteniendo la espalda recta y las
rodillas ligeramente flexionadas,
descendiendo las mancuernas. Luego
regresa a la posicion inicial contrayendo
los gluteos.
Grafico:
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65%
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1 min
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e Plancha abdominal
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core
(abdomen, espalda baja), mejorando la
estabilidad y el acondicionamiento fisico
general.

Proceso:

La participante se coloca en posicion
prona apoyando antebrazos y puntas de
los pies. Mantiene el cuerpo alineado,
contrayendo el abdomen y evitando
hundir la cadera durante el tiempo
establecido.

Grafico:

a”

65%

40s

45s

1 min

e Burpees+ press militar
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y|
muscular, integrando el trabajo del tren
inferior y superior para una mayor|
tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee
(flexion, salto y regreso) y al ponerse de
pie ejecuta un press militar elevando
mancuernas o barra por encima de la
cabeza. Repite la secuencia de formaj
continua y controlada.

Grafico:
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65%
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1 min
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e Empuje de trineo

Objetivo:

Desarrollar la fuerza, potencia vy
resistencia del tren inferior,
contribuyendo al acondicionamiento
fisico general.

Proceso:

La participante se coloca detras del
trineo, sujetando las barras. Empuja
hacia adelante con pasos firmes,
manteniendo el torso ligeramente
inclinado y aplicando fuerza con las
piernas.

Grafico:
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65%

40s

45s

1 min

e Plancha con toque de hombros
Objetivo:
Fortalecer el core y mejorar la
estabilidad y coordinacion corporal.
Proceso:
La participante adopta posicion de
plancha alta (apoyada en manos).
Alterna tocando con una mano el
hombro contrario, manteniendo el
cuerpo estable y evitando el balanceo de
la cadera.
Grafico:
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Microciclo 6

OBJETIVO: INTENSIFICACION

PARTICIPANTES: MATERIALES: DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO  -PESAS
TE HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 65%  REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 70%

VIERNES 70%

DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dindmico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje| Series | Reps. | Micropausa Macropausa
e Sentadilla doble 65% 4 10 60s 2min

Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren
inferior, especialmente cuadriceps,
gliteos e isquiotibiales, mejorando la
resistencia y tonificacion muscular.

Proceso:

La participante realiza una sentadilla
profunda y, al subir, vuelve a descender
inmediatamente para completar una
segunda repeticion continua antes de
regresar completamente a la posicion
inicial. Se debe mantener la espalda
recta y el control del movimiento en
todo momento.

Grafico:
)
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T
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e Prensa de piernas

65%

Fortalecer y tonificar los musculos
gluteos, contribuyendo al desarrollo de
la fuerza y estabilidad de la cadera.

Proceso:
La participante apoya la parte superior
de la espalda en un banco, con las
rodillas flexionadas y los pies en el
suelo. Eleva la cadera hasta formar una|
linea recta entre hombros, cadera vy
rodillas, contrayendo los gluteos, Yy
luego desciende de forma controlada.

10 60s 2min

Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencia
muscular del tren inferior, enfocandose
en cuadriceps y gluteos.
Proceso:
La participante se sienta en la méquina
con la espalda apoyada y los pies sobre
la plataforma. Flexiona las rodillas
llevando la plataforma hacia el cuerpo
y luego extiende las piernas sin|
bloquear completamente las rodillas,
regresando de forma controlada.
Grafico:

e Hip thrust 65% 10 60s 2min
Objetivo:
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Grafico:

e Zancadas caminando
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior
y mejorar el equilibrio y la
coordinacion.
Proceso:
La participante da un paso hacia
adelante y flexiona ambas rodillas hasta
formar un angulo cercano a 90°. Luego
impulsa el cuerpo hacia adelante con la
pierna  adelantada 'y repite el
movimiento con la otra pierna de forma|
continua.

Grafico:
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e Extension de cuadriceps
Objetivo:

Aislar y fortalecer los musculos
cuadriceps, favoreciendo la
tonificacion del muslo anterior.
Proceso:

La participante se sienta en la maquina
con las piernas flexionadas y los
tobillos debajo del rodillo. Extiende
las piernas hasta casi bloquear las
rodillas y luego desciende lentamente

a la posicion inicial.

65%

65%

10

10

60s

60s

2min

2min
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Grafico:
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e Peso muerto con barra
Objetivo:
Fortalecer la cadena posterior del
cuerpo, especialmente gltteos,
isquiotibiales y zona lumbar.
Proceso:
La participante se coloca de pie con la
barra al frente. Flexiona ligeramente las
rodillas e inclina el torso hacia adelante
desde la cadera, manteniendo la espaldal
recta. Desciende la barra y luego
regresa a la  posicion  inicial
contrayendo los gliteos y manteniendo
el control del movimiento.

Grafico:
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65%

10

60s

2min

MIERCOLES

Tren Superior

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Dominadas
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la espalda,
especialmente dorsales, asi como
biceps y hombros, contribuyendo a la
tonificacion del tren superior.

Proceso:

La participante se sujeta de una barra

70%

4

10

60s

2min
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con agarre prono (palmas hacia
adelante). Eleva el cuerpo hasta que el
menton supere la barra y luego
desciende de forma controlada hasta
extender los brazos.

p §

1}

Grafico:

Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos
triceps, mejorando la definicion del
brazo posterior.

Proceso:

La participante se coloca de pie frente a

e Jalon al pecho 70% 10 60s 2min
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y tonificacion de
los musculos dorsales y del tren
superior.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina,
sujeta la barra con agarre amplio y 1a|
lleva hacia el pecho flexionando los
codos. Luego regresa lentamente a la
posicion  inicial  controlando el
movimiento.
Grafico:

d" ')"
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e Extension de triceps en polea 70% 10 60s 2min
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la polea, sujeta la barra o cuerda y
extiende los codos hacia abajo. Luego
regresa de forma controlada a Ia
posicion inicial.

Grafico:
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer los musculos biceps y
braquial,  contribuyendo a la
tonificacion de los brazos.
Proceso:

La participante se coloca de pie con
mancuernas en posicion neutra (palmas
enfrentadas). Flexiona los codos
llevando las mancuernas hacia los
hombros y luego desciende lentamente.

Grafico:
i ih |
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70%

10

60s

2min

e Curl copa para triceps

Objetivo:
Fortalecer los musculos triceps,
favoreciendo la tonificacion del brazo.

Proceso:
La participante sostiene una mancuerna

con ambas manos por encima de la

70%

10

60s

2min
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cabeza. Flexiona los codos llevando la
mancuerna hacia atras y luego extiende
los brazos para regresar a la posicion
inicial.

Grafico:
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e Remo de pie con barra
Objetivo:
Fortalecer los musculos deltoides,

trapecio y parte superior de la espalda,
mejorando la postura y tonificacion.

Proceso:
La participante se coloca de pie
sujetando una barra con ambas manos
al frente del cuerpo. Eleva la barra hacia
el pecho flexionando los codos y luego
desciende de forma controlada.

.\ﬂ a‘ﬁa

e 4 4 &

Grafico:

70% 4

10

60s

2min

VIERNES
Full Body

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Remo con TRX+ sentadilla
Objetivo:

Fortalecer de manera integral los
musculos del tren superior e inferior,

70%

4

10

60s

2min
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mejorando la coordinacidn, resistencia
y tonificacién muscular.

Proceso:

La participante sujeta las asas del TRX
con ambas manos, inclinando el cuerpo
hacia atras. Realiza un remo llevando el
pecho hacia el agarre del TRX y luego
desciende. Inmediatamente ejecuta una
sentadilla  flexionando rodillas 'y
caderas, regresando a la posicion inicial
de forma controlada.

Grafico:
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70% 4 10 60s 2min
[ J PCSO muerto con mancuernas

Objetivo:

Fortalecer la cadena  posterior,
especialmente gluteos, isquiotibiales vy
zona  lumbar, favoreciendo Ia]
estabilidad y tonificacion muscular.
Proceso:

La participante se coloca de pie con
mancuernas en las manos. Inclina el
torso hacia adelante desde la cadera,
con rodillas ligeramente flexionadas y
con rodillas ligeramente flexionadas y
espalda recta, descendiendo las
mancuernas. Luego regresa a la
posicion inicial contrayendo los
gluteos.

Grafico:

e

o

»%?

ah

%




124

e Plancha dindmica con
mancuernas
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core |
mejorar la estabilidad, coordinacion v
control corporal.

Proceso:
La participante adopta una posicion de
plancha alta con las manos sujetando
mancuernas. Alterna movimientos
dinamicos como remo 0
desplazamiento de las mancuernas,
manteniendo el cuerpo alineado y
evitando el balanceo de la cadera.

Grafico:
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NI
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70%
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e Burpees+ press militar
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y,

muscular, integrando el trabajo de todo,
el cuerpo para una mayor tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee
completo (sentadilla, apoyo de manos,
extension de piernas y salto). Al
ponerse de pie, ejecuta un press militar
elevando mancuernas o barra por|
encima de la cabeza. Repite Ia|
secuencia de forma continua.

70%

10

60s

2min
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Grafico:

e Sentadilla con pesa rusa
Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren
inferior, especialmente gluteos y
cuadriceps, mejorando la fuerza y
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante sostiene una pesa rusa
frente al pecho (posicion goblet).
Realiza una sentadilla flexionando
rodillas y caderas, manteniendo la
espalda recta, y luego regresa a la
posicion inicial de forma controlada.

Grafico:
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e (Cuerda de batalla-alternado

Objetivo:
Desarrollar la resistencia
cardiovascular y muscular,

fortaleciendo principalmente brazos,
hombros y core.

Proceso:

La participante se coloca de pie
sujetando una cuerda en cada mano.
Realiza movimientos alternados de
brazos generando ondas en las
cuerdas, manteniendo una ligera
flexion de rodillas y el core activado

70%

Imin

60s

2min
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durante toda la ejecucion.
Grafico:
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OBJETIVO: INTENSIFICACION

PARTICIPANTES: MATERIALES:  DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO -PESAS
TE HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 70% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 75%
VIERNES 75%
DURACION: Por cada sesion de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dinamico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series| Reps. [Micropausa| Macropausa
e Sentadilla doble 70% 4 10 60s 2min
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente cuadriceps, gliteos e

isquiotibiales, mejorando la resistencia y
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante realiza una sentadilla
profunda y, al subir, vuelve a descender|
inmediatamente para completar una
segunda repeticion continua antes de|
regresar completamente a la posicion|
inicial. Se debe mantener la espalda recta
y el control del movimiento en todo
momento.

Grafico:
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e Prensa de piernas

70%

Fortalecer y tonificar los musculos|
gliteos, mejorando la estabilidad de la
cadera.

Proceso:

La participante apoya la parte superior de
la espalda en un banco, con las rodillas
flexionadas y los pies apoyados en el
suelo. Eleva la cadera hasta formar unal
linea recta entre hombros, cadera vy
rodillas, y luego desciende de formal
controlada.

10 60s 2min

Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencial
muscular del tren inferior, enfocandose en|
cuadriceps y gluteos.
Proceso:
La participante se sienta en la méquina con
la espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando
la plataforma hacia el cuerpo y luego
extiende las piernas sin bloquear
completamente las rodillas, regresando de
forma controlada.
Grafico:

e Hip thrust 10 60s 2min
Objetivo:
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Grafico:

e Zancadas caminando
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior y|
mejorar el equilibrio y la coordinacion.
Proceso:
La participante da un paso hacia adelante
y flexiona ambas rodillas hasta formar un
angulo cercano a 90°. Luego impulsa el
cuerpo hacia adelante con la pierna
adelantada y repite el movimiento con la
otra pierna de forma continua.

Grafico:
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70%

10

60s
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e Extension de cuadriceps
Objetivo:
Aislar 'y fortalecer los musculos
cuadriceps, favoreciendo la tonificacion
del muslo anterior.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina con|
las piernas flexionadas y los tobillos|
debajo del rodillo. Extiende las piernas|
hasta casi bloquear las rodillas y luego
desciende lentamente a la posicion inicial.

70%

10

60s

2min
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Grafico:
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e Peso muerto con barra

Objetivo:

Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente glateos, isquiotibiales y|
zona lumbar.
Proceso:

La participante se coloca de pie con la
barra al frente. Flexiona ligeramente las
rodillas e inclina el torso hacia adelante
desde la cadera, manteniendo la espaldal
recta. Desciende la barra y luego regresa a
la posicion inicial contrayendo los gluteos|
y manteniendo el control del movimiento.

Grafico:
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MIERCOLES

Tren Superior

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Dominadas
Objetivo:
Fortalecer los musculos de la espalda,
especialmente dorsales, asi como biceps y|
hombros, contribuyendo a la tonificacion|
del tren superior.

75%

4

10

60s

2min
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Proceso:

La participante se sujeta de una barra con|
agarre prono (palmas hacia adelante).
Eleva el cuerpo hasta que el mentén supere
la barra y luego desciende de forma
controlada hasta extender los brazos.

p b

Grafico:

e Jalon al pecho
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y tonificacion de los
musculos dorsales y del tren superior.

Proceso:

La participante se sienta en la maquina,
sujeta la barra con agarre amplio y la lleva)
hacia el pecho flexionando los codos.
Luego regresa lentamente a la posicion
inicial controlando el movimiento.
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Grafico:
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e Extension de triceps en polea
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los musculos triceps,
mejorando la definicion del brazo posterior.

Proceso:
La participante se coloca de pie frente a la

olea, sujeta la barra o cuerda y extiende los

10

60s

2min
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codos hacia abajo. Luego regresa de formal
controlada a la posicion inicial.

Grafico:
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. Curl martillo con mancuernas 75% 10 60s 2min
Objetivo:
Fortalecer los musculos biceps y braquial,
contribuyendo a la tonificacion de los
brazos.
Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en posicion neutra (palmas|
enfrentadas). Flexiona los codos llevando
las mancuernas hacia los hombros y luego
desciende lentamente.
Grafico:
i r‘ 4
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is. SR
e Curl copa para triceps 75% 10 60s 2min

Objetivo:
Fortalecer los  musculos  triceps,
favoreciendo la tonificacion del brazo.

Proceso:

La participante sostiene una mancuerna
con ambas manos por encima de la cabeza.
Flexiona los codos llevando la mancuerna
hacia atras y luego extiende los brazos para
regresar a la posicion inicial.
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Grafico:
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e Remo de pie con barra
Objetivo:

Fortalecer los musculos deltoides, trapecio
y parte superior de la espalda, mejorando
la postura y tonificacion.

Proceso:
La participante se coloca de pie sujetando
una barra con ambas manos al frente del
cuerpo. Eleva la barra hacia el pecho
flexionando los codos y luego desciende
de forma controlada.

‘£ o‘-ﬁo

4 4 4 &

Grafico:

75%

10

60s

2min

VIERNES
Full Body

Ejercicio

Porcentaje |Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Remo con TRX+ sentadilla
Objetivo:
Fortalecer de manera integral los
musculos del tren superior e inferior,
mejorando la coordinacion, resistencia y
tonificacion muscular.

Proceso:
La participante sujeta las asas del TRX

75%

4

10

60s

2min
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con ambas manos, inclinando el cuerpo
hacia atras. Realiza un remo llevando el
pecho hacia el agarre del TRX y luego
desciende. Inmediatamente ejecuta una
sentadilla flexionando rodillas y caderas,
regresando a la posicion inicial de forma
controlada.

Grafico:
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e Peso muerto con mancuernas
Objetivo:

Fortalecer ~la  cadena  posterior,
especialmente gluteos, isquiotibiales |
zona lumbar, favoreciendo la estabilidad y
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante se coloca de pie con|
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera, con
rodillas ligeramente flexionadas y espalda
recta, descendiendo las mancuernas.
Luego regresa a la posicion inicial
contrayendo los gluteos.

Grafico:
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75%

10

60s

2min

e Plancha dinamica con
mancuernas

Objetivo:

Fortalecer los musculos del core v

75%

45s

60s

2min
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mejorar la estabilidad, coordinacion Yy
control corporal.

Proceso:

La participante adopta una posicion de
plancha alta con las manos sujetando
mancuernas.  Alterna  movimientos
dindmicos como remo o desplazamiento
de las mancuernas, manteniendo el
cuerpo alineado y evitando el balanceo de
la cadera.

Grafico:
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e Burpees+ press militar
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y|
muscular, integrando el trabajo de todo el
cuerpo para una mayor tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee
completo (sentadilla, apoyo de manos,
extension de piernas y salto). Al ponerse
de pie, ejecuta un press militar elevando
mancuernas o barra por encima de la
cabeza. Repite la secuencia de forma
continua.

Grafico:

75%

10

60s

2min

e Sentadilla con pesa rusa

Objetivo:

75%

10

60s

2min
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Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente glateos y cuadriceps,
mejorando la fuerza y tonificacion
muscular.

Proceso:

La participante sostiene una pesa rusa
frente al pecho (posicion goblet). Realiza
una sentadilla flexionando rodillas y
caderas, manteniendo la espalda recta, y
luego regresa a la posicion inicial de
forma controlada.
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e Cuerda de batalla-alternado
Objetivo:
Desarrollar la resistencia cardiovascular
y muscular, fortaleciendo principalmente
brazos, hombros y core.
Proceso:
La participante se coloca de pie
sujetando una cuerda en cada mano.
Realiza movimientos alternados de
brazos generando ondas en las cuerdas,
manteniendo una ligera flexion de
rodillas y el core activado durante toda la
ejecucion.
Grafico:

75%
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60s
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Vuelta a la calma
Estiramientos y respiracion

OBSERVACIONES. . ... e
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Microciclo 8

OBJETIVO: RECUPERACION ACTIVA

PARTICIPANTES: MATERIALES: DIAS: METODO:
DAMAS GIMNASIO -PESAS
TE HAGO SEXY -MANCUERNAS LUNES 45% REPETICIONES
-BARRAS
-TRX MIERCOLES 40%
VIERNES 45%
DURACION: Por cada sesién de entrenamiento 60min
CALENTAMIENTO: Movimiento articular dinamico 10min
LUNES
Tren Inferior
Ejercicio Porcentaje | Series | Reps. | Micropausa Macropausa
e Sentadilla doble 45% ) 15 40s 1min

Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren inferior,
especialmente cuadriceps, gluteos ¢
isquiotibiales, mejorando la resistencia y
tonificacion muscular.

Proceso:

La participante realiza una sentadilla
profunda y, al subir, vuelve a descender
inmediatamente para completar una
segunda repeticion continua antes de
regresar completamente a la posicion
inicial. Se debe mantener la espalda recta
y el control del movimiento en todo
momento.

Grafico:
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e Prensa de piernas

45%

Fortalecer y tonificar los musculos
gliteos, mejorando la estabilidad de la
cadera.

Proceso:
La participante apoya la parte superior de|
la espalda en un banco, con las rodillas|
flexionadas y los pies apoyados en el
suelo. Eleva la cadera hasta formar una
linea recta entre hombros, cadera vy,
rodillas, y luego desciende de forma
controlada.

15 40s Imin

Objetivo:
Desarrollar la fuerza y resistencia
muscular del tren inferior, enfocandose
en cuadriceps y gluteos.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina
con la espalda apoyada y los pies sobre la
plataforma. Flexiona las rodillas llevando|
la plataforma hacia el cuerpo y luego
extiende las piernas sin bloquear|
completamente las rodillas, regresando
de forma controlada.
Grafico:

e Hip thrust 45% 15 40s Imin
Objetivo:
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Grafico:

e Zancadas caminando
Objetivo:
Fortalecer los musculos del tren inferior y|
mejorar el equilibrio y la coordinacion.

Proceso:

La participante da un paso hacia adelante]
y flexiona ambas rodillas hasta formar un|
angulo cercano a 90°. Luego impulsa el
cuerpo hacia adelante con la pierna
adelantada y repite el movimiento con la
otra pierna de forma continua.

: s

\

Grafico:
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45%

15

40s

Imin

e Extension de cuddriceps
Objetivo:
Aislar 'y fortalecer los musculos|
cuadriceps, favoreciendo la tonificacion
del muslo anterior.
Proceso:
La participante se sienta en la maquina
con las piernas flexionadas y los tobillos
debajo del rodillo. Extiende las piernas
hasta casi bloquear las rodillas y luego
desciende lentamente a la posicion
inicial.

45%

15

40s

Imin
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Objetivo:

Fortalecer los musculos de la espalda,
especialmente dorsales, asi como biceps
y hombros, contribuyendo a la
tonificacion del tren superior.

Proceso:

Grafico:
T e
e Peso muerto con barra 45% 5 15 405 lmin
Objetivo:
Fortalecer la cadena posterior del cuerpo,
especialmente glateos, isquiotibiales |
zona lumbar.
Proceso:
La participante se coloca de pie con la
barra al frente. Flexiona ligeramente las
rodillas e inclina el torso hacia adelante
desde la cadera, manteniendo la espalda
recta. Desciende la barra y luego regresa
a la posicion inicial contrayendo los
gliteos y manteniendo el control del
movimiento.
Grafico:
9%y a f
[ Sy .~
MIERCOLES
Tren Superior
Ejercicio Porcentaje | Series| Reps. | Micropausa Macropausa
e Dominadas 40% 2 15 40s Imin
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La participante se sujeta de una barra con
agarre prono (palmas hacia adelante).
Eleva el cuerpo hasta que el menton
supere la barra y luego desciende de¢|
forma controlada hasta extender los|
brazos.

Grafico:

e Jalén al pecho
Objetivo:
Desarrollar la fuerza y tonificacion de los|
musculos dorsales y del tren superior.

Proceso:

La participante se sienta en la méaquina,
sujeta la barra con agarre amplio y la lleval
hacia el pecho flexionando los codos.
Luego regresa lentamente a la posicion
inicial controlando el movimiento.

\
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Grafico:

40%

15

40s

Imin

e Extension de triceps en polea
Objetivo:
Fortalecer y tonificar los misculos triceps,
mejorando la  definicion del brazo
posterior.

Proceso:

La participante se coloca de pie frente a la

40%

15

40s

1Imin
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polea, sujeta la barra o cuerda y extiende
los codos hacia abajo. Luego regresa de
forma controlada a la posicion inicial.

Grafico:
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e Curl martillo con mancuernas
Objetivo:
Fortalecer los musculos biceps |
braquial, contribuyendo a la tonificacion|
de los brazos.
Proceso:
La participante se coloca de pie con
mancuernas en posicion neutra (palmas
enfrentadas). Flexiona los codos
llevando las mancuernas hacia los
hombros y luego desciende lentamente.

Grafico:
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40%

15

40s
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e Curl copa para triceps
Objetivo:
Fortalecer los  musculos triceps,
favoreciendo la tonificacion del brazo.

Proceso:
La participante sostiene una mancuerna
con ambas manos por encima de la
cabeza. Flexiona los codos llevando la
mancuerna hacia atrds y luego extiende]
los brazos para regresar a la posicion
inicial.

40%

15

40s

Imin
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Grafico:
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e Remo de pie con barra

Objetivo:

Fortalecer los musculos deltoides,
trapecio y parte superior de la espalda,
mejorando la postura y tonificacion.

Proceso:

La participante se coloca de pie
sujetando una barra con ambas manos al
frente del cuerpo. Eleva la barra hacia el
pecho flexionando los codos y luego
desciende de forma controlada.
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Grafico:

40%

15

40s

Imin

VIERNES
Full Body

Ejercicio

Porcentaje

Series

Reps.

Micropausa

Macropausa

e Remo con TRX+ sentadilla
Objetivo:

Fortalecer de manera integral los
musculos del tren superior e inferior,
mejorando la coordinacion, resistencia y
tonificacion muscular.

Proceso:
La participante sujeta las asas del TRX
con ambas manos, inclinando el cuerpo

45%

2

15

40s

Imin
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hacia atras. Realiza un remo llevando el
pecho hacia el agarre del TRX y luego
desciende. Inmediatamente ejecuta unal
sentadilla flexionando rodillas y caderas,
regresando a la posicion inicial de formal
controlada.

Grafico:
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e Peso muerto con mancuernas
Objetivo:
Fortalecer ~la  cadena  posterior,
especialmente gluteos, isquiotibiales y
zona lumbar, favoreciendo la estabilidad
y tonificacién muscular.
Proceso:
La participante se coloca de pie con|
mancuernas en las manos. Inclina el torso
hacia adelante desde la cadera, con
rodillas ligeramente flexionadas |
espalda  recta, descendiendo las
mancuernas. Luego regresa a la posicion|
inicial contrayendo los gluteos.
Grafico:
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45%

15

40s

Imin

¢ Plancha dinamica con
mancuernas
Objetivo:
Fortalecer los musculos del core y
mejorar la estabilidad, coordinacion y

control corporal.

45%

30s

40s

Imin
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Proceso:

La participante adopta una posicion de
plancha alta con las manos sujetando
mancuernas.  Alterna  movimientos
dindmicos como remo o desplazamiento,
de las mancuernas, manteniendo el
cuerpo alineado y evitando el balanceo
de la cadera.

Grafico:
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e Burpees+ press militar
Objetivo:
Mejorar la resistencia cardiovascular y
muscular, integrando el trabajo de todo el
cuerpo para una mayor tonificacion.

Proceso:

La participante realiza un burpee
completo (sentadilla, apoyo de manos,
extension de piernas y salto). Al ponerse
de pie, ejecuta un press militar elevando
mancuernas o barra por encima de laj
cabeza. Repite la secuencia de formal
continua.

Grafico:

45%

15

40s

Imin

e Sentadilla con pesa rusa
Objetivo:

Fortalecer los musculos del tren
inferior, especialmente glateos y

cuadriceps, mejorando la fuerza y

45%

15

40s

Imin
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tonificacion muscular.

Proceso:

La participante sostiene una pesa rusa
frente al pecho (posicion goblet).
Realiza una sentadilla flexionando
rodillas y caderas, manteniendo la
espalda recta, y luego regresa a la
posicion inicial de forma controlada.

Grafico:
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4,

a4 A a4 A

e Cuerda de batalla-alternado
Objetivo:
Desarrollar la resistencia cardiovascular
y muscular, fortaleciendo
principalmente brazos, hombros y core.
Proceso:
La participante se coloca de pie
sujetando una cuerda en cada mano.
Realiza movimientos alternados de
brazos generando ondas en las cuerdas,
manteniendo una ligera flexiéon de
rodillas y el core activado durante toda
la ejecucion.
Grafico:

45%

Imin

40s

1min

Vuelta a la calma
Estiramientos y respiracion
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Ficha de visibilidad sobre las medidas antropométricas

Antes de iniciar cualquier plan de ejercicios de acondicionamiento fisico enfocado en la
tonificacion muscular, es indispensable realizar una valoracion inicial que permita conocer las
caracteristicas corporales de las participantes. En este contexto, la evaluacion antropométrica
basada en el protocolo ISAk constituye una herramienta fundamental ya que permite obtener
datos precisos y confiables sobre la composicion corporal. Esta valoracion incluye la toma de
medidas basicas, pliegues cutaneos, perimetros corporales y diametros 6seos, los cuales aportan
informacion relevante sobre la distribucion de la masa grasa, masa muscular y estructura
corporal. Estos datos no solo permiten establecer un diagndstico inicial, sino que también
facilitan la planificacion individualiza del entrenamiento y el seguimiento de los cambios
producidos a lo largo del plan de entrenamiento. Por ello, se propone la aplicacion de una ficha

de registro antropométrico como instrumento previo a la implementacion del plan de ejercicios.

Nombre y Apellido: Evaluacion N°:
Fecha de evaluacion: Sexo (Var:1; Muj:0):
Fecha de Nacimiento: Menstruacion:
Antropometrista: Anotador:

MEDICIONES BASICAS Tomal | Toma?2 Toma3 | Promedio / Mediana

1 Peso Corporal (kg)

2 Talla (cm)

3 Talla sentada (cm)

4 Envergadura (cm)

PLIEGUES CUTANEOS
(mm)

5 Subescapular
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6 Tricipital
7 Bicipital
8 Supracrestal o cresta
iliaca
9 Supraespinal 0
suprailiaco
10 | Abdominal
11 | Muslo anterior
12 | Pierna medial
Otros:
PERIMETROS (cm)
13 | Brazo relajado
14 | Brazo flexionado y
contraido
15 | Muslo medial
16 | Pantorrilla
17 | Cintura
18 | Cadera
Otros:
DIAMETROS (cm)
19 | Humero
20 | Mufieca
21 | Fémur
Otros:

Fuente: Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK, 2011)
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CONCLUSIONES

e Se concluye que el acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular cuentan con un
solido sustento tedrico basado en principios del entrenamiento fisico y la fisiologia del
ejercicio, los cuales permiten comprender la importancia de la planificacion, la
progresion y la individualizacion en el desarrollo de la masa muscular y la mejora de la
composicion muscular. La revision de fuentes cientificas permitié establecer una base

conceptual clara que orienta el desarrollo de la investigacion y la propuesta planteada.

e Se concluye que el acondicionamiento fisico aplicado en el gimnasio “Te hago sexy”
presenta ciertas limitaciones ya que existe una relacion entre la calidad del
acondicionamiento fisico y el nivel de desarrollo de la tonificaciéon muscular, destacando

la necesidad de mejorar la organizacién del plan de ejercicios.

e Se concluye que la propuesta de un plan de ejercicios enfocado en el fortalecimiento del
acondicionamiento fisico responde a las necesidades identificadas en el diagndstico y
contribuye al desarrollo progresivo del acondicionamiento fisico, favoreciendo mejores

resultados en la tonificacion muscular.
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RECOMENDACIONES

e Se recomienda al gimnasio “Te hago sexy”, fundamentar sus practicas en bases
cientificas actualizadas relacionadas con el acondicionamiento fisico y la
tonificacion muscular, considerando principios como la planificacion la
progresion y la individualizacion del entrenamiento. Asimismo, se sugiere
promover la capacitacion continua en temas de fisiologia del ejercicio y
entrenamiento deportivo, con el fin de garantizar intervenciones mas afectivas y

sustentadas tedricamente.

e Se recomienda mejorar la organizacion y planificacion de las sesiones de
entrenamiento, incorporando una adecuada dosificacion de la intensidad,
frecuencia y volumen del ejercicio, acorde a las caracteristicas de las

participantes.

e Serecomienda implementar un plan de ejercicios propuesto, asegurando su
correcta aplicacion y seguimiento, con el fin de mejorar el acondicionamiento
fisico y potenciar la tonificacion muscular en las damas de 25 a 30 afios, es
importante realizar evaluaciones antropométricas que permitan monitorear el
progreso de las participantes y ajustar el plan de entrenamiento segiin sus

necesidades, garantizando asi resultados efectivos.
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GLOSARIO DE TERMINOS

Acondicionamiento fisico: Preparacion del cuerpo para mejorar sus capacidades

fisicas (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad).

Tonificacion muscular: Proceso de fortalecimiento y definicion de los musculos.

Cargas de entrenamiento: Nivel de esfuerzo fisico ajustado a las capacidades y

condiciones de la persona.

Gimnasio: Espacio acondicionado con equipos y materiales destinados a la

practica de actividad fisica y entrenamiento.

Apariencia fisica: Conjunto de caracteristicas visibles del cuerpo relacionadas

con la forma, proporcidn, firmeza y definicion muscular.

Fuerza muscular: Capacidad del musculo para generar tension y vencer una

resistencia.

Resistencia muscular: Capacidad de los musculos para realizar esfuerzos

repetidos o mantener una contraccioén durante un periodo prolongado sin fatigarse.

Individualizacion del entrenamiento: Principio que establece que el ejercicio

debe adaptarse a las caracteristicas y necesidades de cada persona.

Plan de ejercicios: Conjunto organizado de actividades fisicas con un objetivo

especifico.

Firmeza muscular: Condicion del musculo por su consistencia y tension,

asociada al desarrollo de la tonificacion muscular.
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Sobrecarga progresiva: Principio del entrenamiento que consiste en aumentar de

manera gradual la intensidad, volumen o dificultad del ejercicio.

Seguimiento: Proceso de control y evaluacion continua del progreso de una

persona durante un plan de entrenamiento.

Organizacion de entrenamiento: Estructuracion de los ejercicios considerando

variables como intensidad, volumen, frecuencia y descanso.

Progresion del entrenamiento: Incremento gradual de las cargas o exigencias

fisicas para mejorar el rendimiento.

Ficha antropométrica: Instrumento utilizado para registrar medidas corporales.

Habitos de entrenamiento: Conducta repetitivas relacionadas con la practica

regular de actividad fisica.

Composicion corporal: Distribucion de los componentes del cuerpo, como masa

muscular y grasa corporal.

Técnica de ejecucion: Correcta realizacion de los movimientos durante el

gjercicio fisico.

Hipertrofia muscular: Aumento del tamafo de las fibras musculares como

resultado del entrenamiento de fuerza.

Bienestar: Estado de comodidad, salud y felicidad.
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ANEXOS

Anexo 1. Arbol del Problema

-

Problema
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/

Bajo desarrollo de
la tonificacion
muscular

* Resultados poco
visibles.

« Falta de definicion

muscular.

a

Riesgo de lesiones
* Ejercicios mal
ejecutados.

* Sobrecarga
muscular.

Bajo nivel de
acondicionamiento
fisico

* Disminucion de
fuerza y resistencia.
* Bajo rendimiento

fisico.
4




Anexo 2. Matriz de coherencia
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Tema

Objetivo general

Acondicionamiento fisico para el desarrollo
de la tonificaciéon muscular en damas de 25 a
30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra

Determinar la influencia del acondicionamiento fisico

para el desarrollo de la tonificacion muscular en damas
de 25 a 30 anos del gimnasio Te Hago Sexy de Ibarra.

Formulacion del problema

Objetivos especificos

(Como influye el acondicionamiento fisico
para el desarrollo de la tonificacion muscular
en damas de 25 a 30 afios del gimnasio “Te
hago sexy” de Ibarra?

Fundamentar teéricamente el acondicionamiento
fisico y la tonificacién muscular mediante la
revision de fuentes cientificas que sustenten el
marco conceptual de la investigacion.

Analizar el acondicionamiento fisico actual
aplicado en el gimnasio Te Hago Sexy para
medir su relacion con la tonificaciéon muscular
en damas de 25 a 30 afos.

Disenar un plan de ejercicios para fortalecer el
acondicionamiento fisico enfocado en el
desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion
muscular en las damas del gimnasio Te hago
Sexy.

Preguntas de investigacion

e ;Como influye el fundamentar tedricamente el acondicionamiento fisico y la tonificacion
muscular mediante la revision de fuentes cientificas que sustenten el marco conceptual de la

investigacion?

e Por qué analizar el acondicionamiento fisico actual aplicado en el gimnasio Te Hago Sexy para
medir su relacion con la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afios?

e ;Para qué disefiar un plan de ejercicios para fortalecer el acondicionamiento fisico enfocado en el
desarrollo y el fortalecimiento de la tonificacion muscular en las damas del gimnasio Te hago

Sexy?




Anexo 3. Matriz categorial

Concepto Categoria

El acondicionamiento fisico es Acondicionamiento
el conjunto de capacidades fisico

fisicas que permiten mejorar

el rendimiento del organismo

mediante ejercicios

planificados y sistematicos.

La tonificacion muscular es el Tonificacion
proceso mediante el cual se muscular
mejora el tono, firmeza y

definicion de los musculos a

través del ejercicio fisico.

Dimension

Organizacion
del
entrenamiento

Frecuencia
constancia

Orientacion
profesional

Desarrollo
muscular

Ejecucion
técnica

Rendimiento
fisico

y
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Indicadores
Planificacion de
rutinas, progresion
de ejercicios,
control de
intensidad

Numero de dias de
entrenamiento,
regularidad en Ia
asistencia,
cumplimiento  de
rutinas

Supervision del
entrenador,
seguimiento
personalizado,
evaluacion fisica

Definicion
muscular, tono
muscular, resultados
fisicos visibles

Postura correcta,
técnica de
gjercicios, control
del movimiento

Fuerza  muscular,
resistencia,
capacidad fisica
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Anexo 4. Matriz de operacionalizacion de variables

Objetivos Variables Indicadores Técnicas Fuentes de

diagnésticos

Diagnosticar el nivel Acondicionamiento Frecuencia de Encuesta

de acondicionamiento fisico
fisico en damas de 25 a
30 afios del gimnasio

“Te hago sexy” de

Ibarra
Identificar la Acondicionamiento
organizacion del fisico

entrenamiento aplicado

en las participantes

entrenamiento

Duracion  de

las sesiones

Intensidad del
ejercicio

Tipos de
ejercicios

realizados

Resistencia
fisica

percibida

Planificacion Ficha de

de rutinas observacion

Orden de
ejercicios
Tiempo de

descanso

Supervision
del

entrenamiento

Uso de

materiales

informacion

Damas de 25 a
30 anos del
gimnasio “Te

hago sexy”

Damas de 25 a
30 anos del
gimnasio “Te

hago sexy”
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Anexo 5. Ficha de Observacion
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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO
FICHA DE OBSERVACION
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Acondicionamiento fisico para el desarrollo la tonificacion muscular en damas de 25 a 30 afos del gimnasio Te hago sexy de Ibarra.

Escala de valoracion (Likert): 1=Nunca 2=Casi nunca 3=A veces 4= Casi siempre 5=Siempre

El sustento técnico de los items incluidos en la guia se basa en los estandares de entrenamiento de acondicionamiento fisico establecidos
por National Strength and Conditioning Association (NSCA, 2017) y el American College of Sports Medicine (ACSM, 2018).

ITEMS 1 2 3 4 5
Casi A Casi Siempre
Nunca | nunca | veces | siempre

Las sesiones de entrenamiento se realizan con una frecuencia
adecuada (minimo 3 veces por semana).

La duracidn de las sesiones es apropiada para lograr el objetivo.

Acondicionamiento
Fisico

Los ejercicios aplicados incluyen trabajo de fuerza muscular.

Se utilizan cargas adecuadas al nivel de la participante.

Se respeta el tiempo de descanso (micropausa,macropausa).




167

Organizacion del

El entrenamiento sigue una planificacion estructurada.

Se realiza calentamiento previo a la sesion (movilidad articular,
calentamiento general y especifico).

Hay variedad de ejercicios en cada sesion.

entrenamiento
Se incluye estiramientos al finalizar la sesion.
El instructor corrige la técnica de ejecucion de los ejercicios.
Tonificacion Se observa mayor firmeza en la participante durante la ejecucion
muscular de los ejercicios.

Se evidencia una mejora en la definicion muscular de Ia
participante.

Mantiene una postura corporal adecuada durante la ejecucion de
los ejercicios.

Ejecuta adecuadamente los movimientos coordinados y
controlados.

En la participante se evidencia que el entrenamiento aplicado
contribuye a la tonificacion muscular.

Modificado por: el investigador. G.Gregory Haff y N. Travis Triplett. (NSCA, 2017)




168

Anexo 6. Encuesta

& "F'?",""%% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Z amlina 3 FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
\ER&/ /

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

2 Yt @
“ha ec\}k"o

Acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacion muscular en damas de 25 a 30
afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra.

ENCUESTA DIRIGIDA A LAS PARTICIPANTES
INFORMACION GENERAL

Objetivo: Analizar los habitos de entrenamiento de las usuarias para determinar la relacion entre
el acondicionamiento fisico y la tonificacion muscular.

Instrucciones: Por favor, marque con una (X) la opcidén que mejor describa su situacion actual.
Su respuesta es anénima y con fines académicos.

INFORMACION ESPECIFICA
3. ¢(Hace cuanto tiempo entrena en este gimnasio?
- () Menos de 3 meses
- ()3 a6 meses
- () 6 meses a1l afio
- () Maés de 1 afio

4. El entrenador realiza evaluaciones antropométricas (peso, talla y perimetros
corporales) como parte del seguimiento.

Si-no
II. ACONDICIONAMIENTO FiSICO (Habitos de entrenamiento)

7. ¢(Con qué frecuencia semanal asiste al gimnasio?
- () la2dias
- ()3 a4dias
- ()5aé6dias

8. ¢Cual es el objetivo principal de su rutina actual?
- () Solo ejercicios de cardio (bajar de peso)

- () Solo ejercicios de fuerza (desarrollo muscular)
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- () Tonificacion (Combinacion de pesas y cardio)

9. En una escala del 1 al 5, ;qué tan intensa considera su rutina de ejercicios? (Siendo 1
muy baja y 5 muy alta)

- [102]03]104]1[5]
10. ;Sigue usted una planificacion o guia proporcionada por el instructor del gimnasio?
- () Si, siempre.
- () Aveces.
- () No, entreno por mi cuenta.
II1. PERCEPCION DE TONIFICACION MUSCULAR

10. Desde que inicio su entrenamiento en '"Te Hago Sexy", ;ha notado mayor firmeza en
sus musculos?

- () Si, notablemente.
- () Si, levemente.
- () No he notado cambios.
11. (En qué zona del cuerpo ha observado mejores resultados de tonificacion?
- () Tren superior (Brazos/Abdomen).
- () Tren inferior (Piernas/Gluteos).
- () En todo el cuerpo.
- () En ninguna zona.

12. ;Considera que el tiempo de descanso que toma entre ejercicios es el adecuado para
recuperarse?

- (Si.
- () No, descanso demasiado.
- () No, descanso muy poco.
IV. RELACION Y RESULTADOS
12. ;Cémo calificaria su satisfaccion actual con su nivel de tonificacion muscular?
- () Muy satisfecha.
- () Satisfecha.

- () Poco satisfecha.
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- () Insatisfecha.

13. (Le gustaria llevar un plan de entrenamiento estructurado con el objetivo de tener
una buena tonificacion muscular?

- () Seria Importante
- () Poco importante

- () Nada importante

Encuesta digital:

Cddigo QR Generado

https://forms.cloud.microsoft/Pages/ResponsePage.aspx?id=aRS-
iZzHIU6dQ8pl2enEdTGNXzs9gAdAtj8JWn7zhvdUOFVDSVNBSFBCRDNOMVRKNFVaTThYMOJKQS4u



https://forms.cloud.microsoft/Pages/ResponsePage.aspx?id=aRS-jZzHIU6dQ8pl2enEdTGNXzs9qAdAtj8JWn7zhvdUOFVDSVNBSFBCRDNOMVRKNFVaTThYM0JKQS4u
https://forms.cloud.microsoft/Pages/ResponsePage.aspx?id=aRS-jZzHIU6dQ8pl2enEdTGNXzs9qAdAtj8JWn7zhvdUOFVDSVNBSFBCRDNOMVRKNFVaTThYM0JKQS4u

Anexo 7. Validacion de instrumentos

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Rt FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA

(FECYT)
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UN EXPERTO

» TEMA DE INVESTIGACION
Acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacion muscular en
damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra.

Autores:

- Danna Sofia Quishpe Bolaiios

o Tipo de Investigacién: Mixta-Cualitativa y Cuantitativa.

o Instrumento: Guia de observacion y encuesta a las participantes.

o Poblaci6n: 20 integrantes del gimnasio “Te hago sexy” de Ibarra.
e DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS €lias Javiey Homiquingo Cailorejo
CEDULA DE IDENTIDAD loo65 46 -8
TITULO DE MAYOR JERARQUIA [floc: (o o™ = oy o ¥ Deperte,
CARGO ACTUAL Ehersdet  Vepordivo
INSTITUCION (es) QUELABORA | 1 " - el ko
ANOS DE EXPERIENCIA 10
« OBIJETIVO:

Validar los instrumentos de investigacién que pretenden, evaluar la ¢jecucion técnica
del acondicionamiento fisico y su incidencia en la tonificacién muscular, a través de
una guia de observacion estructurada y una encuesta de percepcion dirigida a las
damas de 25 a 30 aiios del gimnasio Te Hago Sexy.
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* ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en cuenta la
siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
- 2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

e TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | INDICADOR DE CALIDAD 4 3 2 1
1 | Cientificidad
Pertinencia

Sistematicidad

Viabilidad para Aplicacion Préctica.
Actualidad

Novedad

N W & W N

XX || x|

Por favor, indique otros (s) aspectos.

Y

4
(" FRMA

|@o226S 76 -8
IDENTIDAD




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA
(FECYT)

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UN EXPERTO

» TEMA DE INVESTIGACION
Acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacién muscular en
damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra.

Autores:

- Danna Sofia Quishpe Bolaiios

o Tipo de Investigacién: Mixta-Cualitativa y Cuantitativa.

o Instrumento: Guia de observacion y encuesta a las participantes.

o Poblacién: 20 integrantes del gimnasio “Te hago sexy” de Ibarra.
e DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS e Maceo fBJ,\_L TZQ,\\Q,/S
CEDULA DE IDENTIDAD \0025869?—2
TITULO DE MAYOR JERARQUIA ,3- oS ot it E\\* \e\\C\\\\‘leﬂ\D Bepa—“‘lo
CARGO ACTUAL Ta )‘\-‘( v C\'D (
INSTITUCION (es) QUE LABORA GAIWMNOBAO Zens
ANOS DE EXPERIENCIA 2D anod

e OBIJETIVO:

Validar los instrumentos de investigacion que pretenden, evaluar la ejecucién técnica
del acondicionamiento fisico y su incidencia en la tonificacién muscular, a través de
una guia de observacion estructurada y una encuesta de percepcion dirigida a las
damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te Hago Sexy.
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e ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en cuenta la
siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

e TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | INDICADOR DE CALIDAD 4 3 2 1
1 | Cientificidad X

Pertinencia X

Sistematicidad

w

Viabilidad para Aplicacién Préctica. v
Actualidad %
Novedad

Q| W S| W N

Por favor, indique otros (s) aspectos.

FIRMA

10025608 L2
IDENTIDAD




UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, Y TECNOLOGIA

(FECYT)

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

FICHA DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO DE INVESTIGACION POR
UN EXPERTO

®* TEMA DE INVESTIGACION
Acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacién muscular en
damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra.

Autores:

- Danna Sofia Quishpe Bolaiios

o Tipo de Investigacién: Mixta-Cualitativa y Cuantitativa.

o Instrumento: Guia de observacion y encuesta a las participantes.

o Poblacién: 20 integrantes del gimnasio “Te hago sexy” de Ibarra.
e DATOS INFORMATIVOS (EXPERTO):

NOMBRES Y APELLIDOS /ﬂ i 5.2_, T Lﬁ T LA Y
CEDULA DE IDENTIDAD
00209953 -~
TITULO DE MAYOR JERARQUIA Jagrter
CARGO ACTUAL Froprtarto
INSTITUCION (es) QUE LABORA ALLIV Gyn
"ANOS DE EXPERIENCIA 75
 OBJETIVO:

Validar los instrumentos de investigacion que pretenden, evaluar la ejecucién técnica
del acondicionamiento fisico y su incidencia en la tonificacion muscular, a través de
una guia de observacion estructurada y una encuesta de percepcion dirigida a las
damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te Hago Sexy.
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¢ ORIENTACIONES:

Marcar con una X en la tabla del casillero que usted estime conveniente, tomando en cuenta la
siguiente escala valorativa.

PUNTAJE ALTERNATIVA
4 MUY SATISFACTORIO
3 SATISFACTORIO
2 POCO SATISFACTORIO
1 NO SATISFACTORIO

e TABLA DE REGISTRO DE VALORES DE VALIDACION DE LA PROPUESTA:

N° | INDICADOR DE CALIDAD 4 3 2 1
1 | Cientificidad
Pertinencia X

X

Sistematicidad ¥

Viabilidad para Aplicacion Préctica.
Actualidad
Novedad

X%

A v S| W N

Por favor, indique otros (s) aspectos.

e
FIRMA

1002099837
IDENTIDAD
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Anexo 8. Certificados

'°1lllkq

UNIVERSIDAD TECHICA DEL NORTE 7 e %gi

Acreditada Resolucion Mro. 173-5E-33-CACES-2020 { wallma
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGLA =t "-‘I
DECANATO e W=

Oficio Nro. UTH-FECYT-D-2026-0093-0
Ibarra, 16 de abd de 2026

PARA: Lic. Pedro Barrios

PROPIETARIO DEL GIMMASIO TE HAGOD SEXY
Ibarra

ASUNTO:  Trabajo de integracion curmicular Srta. Danna Sofia Quishpe Bolanios

Reciba un atento v cordial saludo, en nombre de la Facultad de Educacion, Ciencia v

Tecnologia FECYT de la Universidad Técnica del Norte y mi deseo de éxito en las actividades
que desempefia.

Me dirijo a Usted de la manera mas comedida, con la finalidad de que se brinde las faciidades
necesarias a la Sefiorita DANNA SOFLA {]UISHPE BOL.&NOS portadora de la cédula de
ciudadania , egresada de la camera de Entrenamiento Deportivo, para gue oblemga
informacion a través de la aplicacion de hermamientas de investigacion, lo cual requiere para
el desamollo del trabajo de integracion cumicular: “ACONDICIONAMIENTO FISICO PARA
EL DESARROLLO DE LA TONIFICACION MUSCULAR EN DAMAS DE 25 A 30 ANOS DE
GIMMASIO TE HAGO SEXY DE IBARRA™,

Por su favorable atencion, le agradezco.

Atentamente,
CIENCIA Y TECNICA AL SERVICIO DEL PUEBLO

MSc. José Revelo

DECAMNO DE LA FECYT

Contacto: 062997800 ext. TE02

Correo electronico: decanatofecyt@utn.edu.ec

JLRR/M.Basz

Cludadela Universiiaria Eamo B Oivo

Ay 17 de Jullo 5-21 y Gral. Joseé Marla Cordova Pagna 1de1
lnama-Ecuadar

Tessfono: (D) 2997-600 RUC: 1060001070001

L. EdULeC
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T transformacion empieza ahora

GIMNASIO “TE HAGO SEXY”

Ibarra, 27 de abril del 2026

A peticién verbal de la Srta. Danna Sofia Quishpe Bolaiios con cédula de ciudadania
0401726104.

CERTIFICO

Que conozco al estudiante antes mencionado, perteneciente al Octavo Semestre de la carrera
de Entrenamiento Deportivo de la Universidad Técnica del Norte, el cual trabajo6 y realizo el
siguiente trabajo de integracién curricular “Acondicionamiento fisico para el desarrollo de

la tonificacién muscular en damas de 25 a 30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra”.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultandose a los interesados del uso del

presente certificado como lo crean conveniente, exceptuando los tramites judiciales.

Atentamente,

PRC PIETARIO
Gimnasio “Te hago sexy”
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GIMNASIO “TE HAGO SEXY”

Ibarra, 27 de abril del 2026

A peticion verbal de la Srta. Danna Sofia Quishpe Bolafios con cédula de ciudadania
0401726104.

CERTIFICO

Yo, Lic. Pedro Francisco Barrios Noriega, con C.L 1757170798, que la Srta. Danna Sofia
Quishpe Bolaiios, con C.I. 0401726104, estudiante de la Carrera de Entrenamiento Deportivo
de la Facultad FECYT de la Universidad Técnica del Norte, aplicé lo siguiente una encuesta
y la ficha de observacion a las participantes de 25 a 30 afios del gimnasio “Te hago sexy” de
Ibarra.

Es todo lo que puedo decir en honor a la verdad, facultandose a los interesados del uso del

presente certificado como lo crean conveniente, exceptuando los tramites judiciales.

Atentamente,

' H
. 7!7:'!»" .

Gimnasio “Te hago sexy”
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Anexo 9. Certificado Copilatio

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
Acreditada Resolucién Nro. 173-SE-33-CACES-2020 :
FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

N
i

Fl ) -
-3

CERTIFICADO DE COINCIDENCIA COMPILATIO

Una vez analizado el tema de Trabajo de integracion curricular titulado:
“Acondicionamiento fisico para el desarrollo de la tonificacion muscular en damas de
25 a 30 afios del gimnasio Te hago sexy de Ibarra”, la sefiorita Danna Sofia Quishpe
Bolanos: de la carrera de ENTRENAMIENTO DEPORTIVO se determino que existe un 8%
de similitudes en sus contenidos, lo que esta dentro del porcentaje aceptable reglamentario
y por lo cual certifico que es procedente y aceptable reglamentario y por lo cual certifico que
es procedente y aceptable para continuar con el proceso de titulacion.

Ibarra, 27 de abril de 2026

Atentamente
“CIENCIA Y TECNICA AL SERVIVIO DEL PUEBLO”

TORARS AN
NOALADA CANMLAN

MSc. Richard Encalada
Director

Ciudadela Universitaria Barrio El Olivo

Av.17 de Jubo 5-21 y Gral. José Maria Cérdova Pagina 1 de 1 Ibarra-
Ecuador

Teléfono: (06) 2997-800 RUC: 1060001070001 wenw utn edy ec
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Anexo 10. Certificado de Analisis

Certificado de analisis
Compilatio Magister+ | UTN-ECU - UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Trabajo de Integracién curricular_Quishpe Sofia - 8%

1D : 6dbb1a78762cc5b130e850a346a153ea808116b6 Textos sospechosos

Nombre del fichero : Trabajo de Integracién curricu ar_Quishpe Sofia.txt Depositante : Richard Encalada

Tamaho del archivo original : 4,58 MB Fecha de depésito : 27 de abri de 2026
Namero de palabras : 23693 Tipo de carga : Interface

Namero de caracteres : 164618 fecha de fin de andlisis : 27 de abril de 2026

@ Resumen (seccion 1/2)

Localizacién de los textos sospechosos en el documento :

R WA OERA OE S A RN R R

Incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

@ Similitudes 3%
@ Sintictica 3% b Semdntica No medido

Pasajes con similitudes a fuentes encontradas en diferentes colecciones.

I

@ Deteccién de IA 8%

Textos estilisticamente préximos a un texto generado por una |A.
Este indice es un indicador y no una prueba. Comprueba con el autor si domina los conocimientos mencionados en el

documento.
HHER-H—H | B ] H
e Idiomas no reconocidos 4%

Pasajes en los que parte del vocabulario utilizado no forma parte del diccionario de lalengua.
Puede tratarse de un intento del autor de modificar el texto para evitar ser detectado.

MH-HHHH I
No incluido en el porcentaje de textos sospechosos :

Q Textos entre comillas 2%
Pasajes entre comillas, a menudo indicativos de una cita.
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Anexo 11. Certificacion del Abstract

REP{BLICA DEL ECUADOR vt
UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE f;” %
Acreditada Resolucion Nro. 173-SE-33-CACES-2020 “hll'- g:
. F ™)
EMPRESA PUBLICA “LA UEMEPRENDE E.P.” S
ABSTRACT

This study emerged from the need to improve physical conditioning in order to
promote muscle tone development among women aged 25 to 30 at the “Te Hago
Sexy™ Gym in Ibarra City. The main objective was to determine the influence of
physical conditioning on participants” muscle tone. The research followed a
quantitative approach with a descriptive and explanatory scope, using a non-
experimental, cross-sectional design. The study was conducted in Ibarra with a
sample of 20 women. Data were collected through surveys and direct observation,
employing a structured questionnaire and an observation checklist as instruments.

The findings revealed a low level of physical conditioning among participants,
along with deficiencies in the organization, planning, and intensity of training
sesslons. These factors were found to directly affect muscle tone development,
demonstrating a significant relationship between the two variables. It is concluded
that a well-structured and properly implemented training program plays a key role
in improving muscle tone. Based on these results, an exercise plan is proposed to

optimize participants” physical conditioning.

Keywords: physical conditioning, muscle toning, training, women, physical

exercise.

May 6, 2026

Juan de Velases 2.-39 enlre Salings y Juan Montave Pagina 1 de 1
Ibarra-Ecuadar

Tel&lona: (DE) 2087-800 RUC: 1060037180001

warw |suemprende.com
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Anexo 12. Fotografias

Fuente (Sofia Quishpe 2026).
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