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RESUMEN

El trabajo investigativo hace referencia al siguiente tema: “Procedimientos didacticos
utilizados por los instructores para el desarrollo del fisico culturismo en deportistas
que acuden al gimnasio Spartan GYM en la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018”,
el mismo que fue desarrollado para cumplir con el objetivo de determinar los
procedimientos didacticos utilizados por los instructores, en la conformacion del
marco tedrico se estructurd con bibliografia documental y web la misma que ayudo al
respaldo bibliografico del documento, por el tipo de investigacion es un proyecto
factible ya que se respaldd en la investigacion bibliografica para obtenerte la
informacion relevante del escrito, de campo se observé el gimnasio, deportistas y
entrenadores para determinar las falencias que presentan, también es propositiva y
descriptiva, cuenta ademas con métodos como son el inductivo, deductivo, analitico
sintético y estadistico los cuales fueron desarrollados para sustentar la informacion, la
técnica que se utilizd fue la encuesta a los deportistas, entrenadores y ficha de
observacién a los deportistas los mismos que fueron aplicados en el lugar de los
hechos, logrando obtener informacion real y confiable, para posteriormente desarrollar
la propuesta en base a las falencias detectadas en el andlisis y discusion de resultados,
se propone una guia de procedimientos didacticos compuesta por cuarenta sesiones de
entrenamiento los mismos que estan desarrollados para cumplir con las necesidades y
expectativas de los deportistas, ya que el fisico culturismo no se basa solo en la
evolucion y aumento del musculo con rutinas y series de ejercicios con o sin peso, sino
se bebe tener en consideracion también el desarrollo cognitivo y afectivo de cada
deportista, los dos van de la mano para mejorar el desarrollo progresivo de cada
culturista, se concluye con las conclusiones y recomendaciones para que sean tomados
en cuenta por el duefio del gimnasio.

Descriptores: Procedimientos, didacticos, instructores, fisico culturismo, deportistas



ABSTRACT

The research refers to the following topic: "Didactic procedures used by instructors for
bodybuilding development in athletes who attend “Spartan” Gym in Atuntaqui city in the
vear 2017-2018", the same that was developed with the objective of determining the didactic
procedures used by the instructors, the theoretical framework was structured with web and
documentary bibliography that helped to create a bibliographic backup of the document, it is
a feasible project since it was supported in the bibliographical research to obtain the relevant
information, in the field was observed the gym facilities, athletes and coaches to determine
what flaws are observable, the research is descriptive, with methods such as inductive,
deductive, analytical synthetic and statistical which were developed to use the information,
the applied tool was the survey of athletes, coaches and observation sheet to athletes,
obtaining real and reliable information, to later develop the proposal based on to the
shortcomings detected in the analysis and discussion of results. A didactic procedures guide
is proposed, consisting of forty training sessions developed to meet the needs and
expectations of athletes, as bodybuilding is not based only in the evolution and increase of
the muscle with routines and series of exercises with or without weight, as it is also necessary
to take into consideration the cognitive and affective development of each athlete.

Descriptors: Procedures, didactic, instructors, bodybuilding, athletes
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Introduccion

Tema

Procedimientos didacticos utilizados por los instructores para el desarrollo del
fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM en la ciudad de

Atuntaqui en el afio 2017-2018.

Contextualizacion del problema

El gimnasio Spartan GYM se encuentra ubicada en la ciudad de Atuntaqui
provincia de Imbabura, abre sus puertas en el mes de febrero del 2017, con la finalidad
de brindar el servicio de fisico culturismo, body fitness, bailo terapia, nutricion, entre
otros, enfocandose en el bienestar de la comunidad Antefia mejorando su salud y

brindando una oportunidad de dejar el sedentarismo y corregir su estado fisico.

El representante legal del gimnasio es el Lcdo. Jorge Bautista, que cuenta con el
titulo de Entrenador deportivo, que tiene como vision proyectarse al 2021 como un
gimnasio que maneje altos estandares de calidad y buen servicio enfocandose siempre
en cubrir las expectativas y satisfacer las necesidades que presentan las personas que

acuden a este lugar tratando de mejorar su aspecto personal y autoestima.

A pesar de que es corto el tiempo de apertura del lugar a tenido buena acogida
entre los habitantes de los sectores aledafios del cantdn, esto se debe por su buen trato
y entrenamiento personalizado que brinda el entrenador a los deportistas, ademas cabe
indicar que no maneja precios altos para todo lo que oferta en el gimnasio, logrando

de esta manera captar segmentos de mercado que estaban desatendidos.



Macro

El fisico culturismo a nivel mundial ha venido a ser parte de la vida diaria de un
segmento que se dedica a cuidar su cuerpo y mente y por ende en su estética personal
se vera reflejado los resultados alcanzados con este deporte, ademas que le ayuda a
Ilevar una vida sana, tanto es asi que existen competencias a nivel internacional que
acogen a muchos deportistas de diferentes paises que buscan posicionarse con el
primer puesto en esta disciplina, es verdad que en los paises desarrollados existen
métodos y técnicas de entrenamiento acorde a las necesidades de cada individuo ya
que se preocupan por realizar una rutina individual para cada necesidad, dando
excelentes resultados ya que cada persona tiene una fisonomia y constitucion diferente,
ademas las personas que estan a cargo son entrenadores capacitados con bastos afos

de experiencia para ejercer este cargo con altura y responsabilidad.

Meso

Todavia en el Ecuador no se ha impulsado el deporte del fisicoculturismo ya que
el gobierno nacional no brinda los recursos necesarios para ingresar en el mercado este
deporte, se da prioridad a otras disciplinas como es el fatbol, basquet y tenis, que es
verdad que mueve masas, genera interés y fanaticos, pero no esta por demas repartir
equitativamente los recursos para las diferentes deportes que en la actualidad han
demostrado que también son excelentes como es el caso de la deportista Glenda
Morejon atleta con pocos o escasos recursos pudo obtener una medalla de oro en
Atletismo de la Sub-18 en Nairobi, demostrando una vez mas que todos los deportes
estan en la capacidad de competir nacional e internacionalmente, pero a veces nos deja
mal sabor de boca, el conocer cuanto se invierte en el futbol y que los resultados son

pésimos, entonces se debe cambiar la perspectiva de ver el fisicoculturismo y otras



disciplinas e impulsarlas mas, ya que entrenar el cuerpo no es tarea facil se necesita
de dedicacién, empefio y disciplina  para conseguir optimos resultados y poder
conseguir una buena participacion en el mercado internacional y porque no decirlo

conseguir medalla de oro en las préximas competencias.

Micro

Atuntaqui es un lugar pequefio con pocos habitantes, pero existe un grupo de
personas tanto hombres y mujeres de diferentes edades que gustan del cuidado del
cuerpo Yy estética personal que acuden a los gimnasios para realizar el deporte del
fisicoculturismo y posteriormente competir a nivel local y nacional, tratando de dar su
mejor participacion en estas competencias, pero a veces l0s pocos y escasos recursos
limitan el desarrollo normal de esta disciplina, ademas cabe mencionar el desinterés
de las autoridades deportivas y locales que en realidad no fomentan la participacion
para esta actividad, siendo un factor desmotivante a veces para los deportistas y para
los duefios de los gimnasios que se dedican a esta dificil pero no imposible tarea de

moldear el cuerpo de acuerdo a la capacidad de cada individuo.

Justificacion

El trabajo de investigacion se justifico por que pretende determinar los
procedimientos didacticos utilizados por los instructores para el desarrollo del fisico
culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la ciudad de
Atuntaqui, para de esta manera conocer de cerca la problematica que presenta este
lugar y posteriormente brindarle una alternativa de solucion, buscando las opciones
adecuadas para conseguir optimos resultados en los deportistas y por ende se mejorara

la rentabilidad del local.



El trabajo de grado fue original porque es un tema que no es muy comun de
investigar y por tal razén se pudo conseguir informacién real y confiable que ayudo a

solucionar el problema detectado y posteriormente brindar una solucion.

Es importante de realizar la investigacion porque permitio que los entrenadores
conozcan de cerca como son los adecuados procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo, y por ende repercutié a nivel deportivo por que mejord
su rendimiento, autoestima y los resultados fueron mas evidentes al conseguir los
efectos deseados al momento de practicar esta disciplina, y contribuyd en la
capacitacion de los entrenadores para que brinden un servicio de calidad, utilizando

los procedimientos adecuados para conseguir este fin.

Es de gran interés esta investigacion ya que al momento de conocer el tema que
se tratd en el gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui el duefio del local se
mostrd interesado por conocer la problematica que le aqueja y saber como se puede

solucionar el inconveniente detectado.

Los principales beneficiarios fueron en primer lugar los deportistas,
entrenadores, que acuden al gimnasio y el duefio ya que al mejorar las falencias
detectadas se fortalecid la imagen y se atrajo a mas clientes a este lugar, motivados por
los excelentes resultados que tienen los deportistas que entrenan. Ademas, los costos
que se genero el trabajo de investigacion fueron cubiertos por el autor que le beneficid

a el y por ende a la institucion investigada.

La utilidad de realizar esta investigacion fue brindar sesiones de calidad a los
deportistas para que consigan los efectos deseados al momento de tonificar el cuerpo,

utilizando métodos apropiados para este caso.



La teoria-practica se reflej6 al momento de desarrollar e implementar la
propuesta alternativa en beneficio de los deportistas que acuden al gimnasio Spartan
GYM de la ciudad de Atuntaqui, demostrando que fue factible de realizar este trabajo

investigativo.

La metodologia que se utilizo fue el método analitico con la investigacion de
campo la misma que permitio ir al lugar de los hechos y conocer la problematica que
le acoge a este gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui y de esta manera
analizar cada uno de los aspectos detectados y posteriormente brindar una solucién a

la problemaética del trabajo de grado.

Fue factible de realizar esta investigacion por que cont6 con la predisposicién
del investigador, duefio del local y deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM
de la ciudad de Atuntaqui, ademas se tubo basta informacién en el tema tratado, de tal
manera que se pudo estructurar el marco teorico sin dificultad y utilizando las citas
acordes a este tema, con respecto a los gastos que incurra la elaboracion y difusién

fueron cubiertos en su totalidad por el autor del presente trabajo de grado.

Objetivo general

e Determinar los procedimientos didacticos utilizados por los instructores para el
desarrollo del fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan

GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018

Objetivos especificos

o Diagnosticar los procedimientos didacticos que utilizan los instructores para el
desarrollo del fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan

GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018



o Valorar el nivel de desarrollo fisico de los fisicoculturistas que acuden al gimnasio
Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui

o Elaborar la propuesta alternativa de procedimientos didacticos para el desarrollo
del fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la

ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018

Preguntas de investigacion

e ;Qué procedimientos didacticos utilizan los instructores para el desarrollo del
fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la ciudad
de Atuntaqui en el afio 2017-2018?

e ;Cual es el nivel de desarrollo fisico de los fisicoculturistas que acuden al gimnasio
Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui?

e (Como elaborar la propuesta alternativa de procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan

GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018?

Formulacién del problema

¢La inadecuada utilizacion de los procedimientos didacticos por parte de los
entrenadores influyen en la preparacion de los fisicoculturistas que acuden al gimnasio

Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui?



CAPITULO |

1 MARCO TEORICO

1.1 Procedimientos didacticos

Los procedimientos didacticos van de la mano con los objetivos cognitivos, por
tal razén el profesor es el encargado de planificar con responsabilidad, clases
dindmicas e innovadores, estableciendo situaciones de aprendizajes significativos y

que sean Utiles y necesarios para cumplir con el objetivo planteado.

Los procedimientos didacticos son muy amplios en el area del entrenamiento, ya
que abarca la investigacion y propuesta tedrica practica que van encaminados a
la ensefianza aprendizaje de los deportistas, siendo este particular importante
para mejorar la calidad de ensefianza, teniendo en cuenta las caracteristicas de

cada individuo (Castro, 2000, pag. 153)

Se puede decir que los procedimientos didacticos son maneras de motivar,
incentivar a los deportistas para realizar una actividad sin que sea mondtona y de esta
forma lograr alcanzar el objetivo propuesto, trabajando cada uno de los métodos,

técnicas y procedimientos para conseguir ir de lo méas simple a lo mas complejo.

1.1.1 Métodos para el desarrollo de la fuerza

La fuerza es una capacidad fisica importante en el entrenamiento y rendimiento
deportivo, ademds de ser bueno para la salud “la fuerza es la capacidad de originar
tension al musculo al momento de contraerse” (Garcia , Martinez, & Tabu, 2007, pag.

27) siendo este béasico al instante del entrenamiento por ser la base para poder



desarrollar los demas ejercicios, ya sean con pesas, maquinas 0 a Su vez en un circuito

mas complejo.

Los medios que se utiliza para desarrollar la fuerza es el propio peso, el del
compafiero de rutina, ligas, pesas, maquinas, gomas etc. y los ejercicios a realizar
puede ser de tipo general, especifico, dirigido segun el caso de cada deportista y viendo

cual es el objetivo que el entrenador se platee para cada uno.

En el desarrollo de la fuerza muscular se despliega resistencia provocando
tensiones adecuadas al musculo y como se la trabaje de acuerdo al numero de
repeticiones se conseguira diferentes tipos de fuerza, al instante que se trabaja
con la resistencia alta se estara desarrollando la fuerza maxima, tomando en

consideracién que las series sean completas (Garcia , Martinez, & Tabu, 2007,

pag. 27)

El desarrollar la fuerza estd constituida por diferentes factores como: la
intensidad, repeticiones, series, entrenamiento, ejecucion, tonelaje total y puede ser
utilizado para diferentes zonas musculares que se desee trabajar o aumentar en el

entrenamiento.

1.1.1.1 Esfuerzos maximos

Se puede decir que la fuerza maxima es la capacidad que se desarrolla en el
entrenamiento en donde el musculo da su maximo nivel para superar la carga que se
ha impuesto en cada una de las sesiones, debiéndose resistir lo mas que pueda por

medio de su esfuerzo maximo.

Al hablar de esfuerzos méaximos en el entrenamiento se puede mencionar al

numero de repeticiones maximas que una persona pueda repetir ante una carga



especifica dada y dependiendo del deporte que se esté practicando para

desarrollar mejor el ejercicio (Balsalobre & Jiménez, 2010, pag. 15)

El autor menciona que los esfuerzos maximos para poder desarrollarlos
dependen mucho del deportista y de su capacidad para superar sus propias barreras,
ademas de tener en cuenta la estructura corporal de cada persona que es diferente para

la asignacién de una carga especifica.

1.1.1.2 Esfuerzos repetidos

Los esfuerzos repetidos se utilizan en las sesiones de entrenamientos que realiza
el deportista y el cual hace referencia a una distancia o periodo establecido para
ejecutar el ejercicio y realizando las repeticiones las veces que sea necesario hasta

culminar la actividad.

Los esfuerzos repetidos se combinan con la distancia, recuperacion, intensidad,
repeticiones segun el objetivo del entrenador que se haya planteado para cada
uno de los deportistas, dependiendo como se unan estas variables se puede
observar los siguientes sistemas de repeticiones: repeticion con intervalos largos,

medios, cortos (Comelti G., 2007, pag. 81)

Segun el autor los esfuerzos repetidos se les puede trabajar segun los intervalos
que el entrenador lo disponga como son largos, cortos y medios dependiendo de lo que
necesite el deportista, estas repeticiones ayudan alcanzar los beneficios aerdbicos

necesarios del entrenamiento

1.1.1.3 Esfuerzos dinamicos

Los esfuerzos dindmicos en muchas ocasiones hacen referencia a la velocidad y

no mejora directamente la fuerza maxima, sino que ayuda a la produccion de fuerza 'y
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explosividad que son necesarias para realizar los ejercicios de los deportistas. Los
esfuerzos dinamicos es el conjunto de técnicas, tomando en consideracion el volumen,
ritmo, intensidad con la que se realiza el ejercicio (Wilmore & Costill, 2011, pag. 210)
esto quiere decir que el deportista debe levantar la pesa submaximal con la mayor
velocidad posible, ya que se trata de una accion estatica haciendo referencia a la fuerza
por tal razén se debe tener en consideracion la magnitud, direccion y los distintos

puntos de tension que no debe cambiar con el paso del tiempo.

1.1.1.4 Pesista

Los pesistas son deportistas que practican el deporte de alza de pesas, consiste
en levantar el maximo peso en una barra y a los extremos se encuentran discos con
diferentes pesos de acuerdo a la necesidad de cada uno, hay dos formas de realizar la
competencia la primera que es la arrancada que se trata de subir la pesa sin pausa
desde el suelo y subiendo los brazos arriba de la cabeza y en dos tiempos que es casi
lo mismo pero al momento de que esta la pesa por los hombros puede hacer una pausa,

para inmediatamente continuar con él levantamiento.

El deporte de alzamiento de pesas se considera como de poco movimiento, pero
de mucha intensidad ya que al momento de realizar el levantamiento se contraen
los musculos por tal razon se considera con un deporte de fuerza rapida al realizar

el ejercicio (Ormazabal , 2012, pag. 81)

El alzamiento de pesas requiere de mucha fuerza para realizar el ejercicio,
ademas de dominio técnico, ya que esta rutina tiene inmerso a un sin nimero de
musculos, para conseguir perfeccionamiento en el levantamiento al momento de la

competencia.
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1.1.1.5 Culturista

El culturismo es una actividad de ejercicios fisicos intensos generalmente
anaerdbicos que se realiza en el gimnasio y siendo el objetivo obtener masa muscular
grande, definida y con simetria para poder ser competitivos en las categorias que les

corresponda.

El fisico culturismo es una actividad fisica y en cual el objetivo es desarrollar al
méaximo la musculacién del cuerpo y simetria del deportista y que salio a relucir
en el afio 1950 y 1960 al aparecer aparatos mas sofisticados que ayudaban a

realizar el sin nimero de ejercicios que esta actividad requiere (Correa, 2017,

pag. 25)

Muchos de los deportistas que practican esta actividad lo ven como un estilo de
vida ya que esta actividad se basa en la alimentacion, ejercicios acordes a la necesidad
para conseguir la definicion requerida y aumento del tamafio de las fibras musculares

de las diferentes partes del cuerpo.

1.1.1.6 Hipertrofia muscular

La hipertrofia muscular hace referencia al crecimiento del musculo
especialmente en la parte transversal de las fibras, es decir el aumento de las fibras
musculares en zonas determinadas del cuerpo, y al ocurrir esto el musculo tiene una

mejor respuesta a la carga que se esta utilizando para este fin.

Al hablar de hipertrofia muscular se hace referencia al aumento de la masa del
musculo a consecuencia del incremento de filamentos contractiles de actina y

miosina producida por la proteina ingerida, es por eso que cuando una persona
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tiene un alto grado de masa muscular tiene mas fuerza y por ende mejor salud

(Bompa & Cornacchia, 2002, pag. 111)

Al visitar los deportistas los gimnasios buscan desarrollar el crecimiento de los
musculos y esto se logra a través del entrenamiento y con el aumento de la carga,
ademas se debe dar énfasis a una adecuada alimentacion para lograr el objetivo

planteado en este deporte.

1.1.2 Medios para el desarrollo de la fuerza

Al conseguir el trabajo de la fuerza muscular se mejora las articulaciones y por
ende la técnica que ayudaria a prevenir futuras lesiones en los deportistas, los objetivos
que se plantea son el aumento de la musculatura, corregir el metabolismo, mejorar la
coordinacion interarticular y ayudar a la mejora del metabolismo muscular como
puntos principales. Para el desarrollo de la fuerza se debe tener en consideracion el
tipo de fuerza que se requiera, tomando en cuenta los métodos que se necesite y

poniéndolos en practica al momento de realizar la rutina (Vila, 2006, pag. 39)

El desarrollo de la fuerza tiene una relacion con el uso de sobrecargas y el empleo
de distintos aparatos para perfeccionar la rutina, se debe conocer cuanto es lo indicado
para este incremento ya que no todas las personas utilizan la misma carga, ademas que

el nimero de repeticiones varia de igual forma de pendiendo del deportista.

1.1.2.1 Autocarga

Los ejercicios de auto carga siguen siendo usados en los gimnasios por los
entrenadores, ya que es una técnica muy importante y que favorece al entrenamiento
brindando los resultados esperados por los deportistas, ademas de utilizar el peso del

cuerpo para realizar las rutinas.
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Al realizar ejercicios con autocarga, se refiere que el mismo cuerpo es el peso
que se va utilizar para realizar la rutina, por tal razon no se utiliza ningun
elemento que este alrededor, se debe realizar el ejercicio de manera comoda y
con una intensidad elevada, entre los principales se puede mencionar: flexion de
brazo, dominadas, sentadillas, fondos, zancadas las mismas que utilizan el

cuerpo para realizar la actividad (Rey & Bose, 2012, pag. 36).

Se puede mencionar que al utilizar el cuerpo como peso es favorable, ya que no
es nada facil hacerlo porque no es liviano, y por ende se estard realizando una
intensidad alta en el ejercicio, ademas cabe mencionar que se debe realizar bien la
técnica para no provocar dafios en las articulaciones, de tal manera que no estan facil

de lograrlo, pero al conseguirlo se vera buenos resultados.

1.1.2.2 Carga exterior

Todo deportista al realizar cualquier entrenamiento se somete a diferentes
planificaciones que realiza su entrenador para conseguir el fin que se requiere, ademas
se utiliza cargas y estimulos que el instructor asi lo disponga, para mejorar su ejercicio

y rendimiento deportivo.

Si al momento de realizar la rutina la carga utilizada sobrepasa el nivel del
deportista el resultado en el entrenamiento serd malo, porque no esta acorde a su
necesidad, de igual forma se puede mencionar que si la carga no es suficiente al
momento de la actividad tampoco habra progreso (Gonzélez, Navarro, Delgado,

& Garcia, 2010, pag. 68).

La base del entrenamiento deportivo se fundamenta en la utilizacion de cargas,

dependiendo de cada caso particular de los deportistas al realizar las sesiones,
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ayudando de esta manera a la planificacion del trabajo, ademas se puede mencionar
los componentes de la carga como son: de intensidad, volumen y densidad que se

fusionan al realizar la rutina.

1.1.2.3 Ejercicios isométricos

En muchos de los gimnasios los ejercicios isométricos no son tomados muy en
cuenta al realizar la rutina, pero que si se utiliza con frecuencia se puede conseguir una
mejorara de la condicion fisica del deportista. Pero cabe mencionar que se debe
trabajar con cuidado ya que puede ser peligroso para la salud para aquellas personas
que presentan hipertension por lo que aumenta la presion sanguinea por tal razén la

respiracion es el factor importante en estas rutinas

Los ejercicios isométricos son rutinas con las cuales se trabaja el musculo
utilizando la tensién sin que se tenga que mover el deportista, ademas de contar
con una gran variedad de estos ejercicios para ser ejecutados, ya que solo se
requiere el cuerpo para ser ejecutada la rutina, se puede mencionar dos tipos los
activos que se trata de ejercer fuerza sobre algo con una limitacion de carga en
una posicion rigida y los pasivos gque son aquellos que resisten peso de igual

forma en estado rigido (Brown & Brown, 2008, pag. 115).

Al momento de realizar este ejercicio se puede mejorar los tendones y el
fortalecimiento de los ligamentos, ya que son los primeros en dar molestias al
momento del entrenamiento, al realizar con regularidad esta rutina se podra prevenir

futuras lesiones.

1.1.2.4 Ejercicios isotonicos
Los ejercicios isoténicos son usados por los deportistas principiantes y

profesionales y muchos de ellos lo realizan sin conocer de qué se trata, siendo esta la
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actividad que se realiza para dar fuerza a los musculos al instante de cargar un peso
estatico por un prologando tiempo de movimientos, por tal razon todo entrenamiento

con pesas libres o en aparatos se llama isoténicas.

Todo actividad isotonica implica la resistencia, ya que fuerza al madsculo para
que se aumente la fuerza, estos ejercicios no requiere de equipos con mayor
complejidad, sino que se puede trabajar con pesas, mancuernas o peso estatico y
si no se cuenta con nada de lo anterior se puede realizar con el propio cuerpo

como forma de resistencia (Brown & Brown, 2008, pags. 212, 214).

Se puede mencionar dos tipos de ejercicios isotdnicos como son: concéntricos
que realiza la funcion de acortarse por ser mayor la resistencia y excéntricos el musculo
trabajado observa el mismo nivel de resistencia a lo largo del movimiento forzandole

al musculo trabajado a alargarse.

1.1.2.5 La electro estimulacién

La electro estimulacion es usada al realizar la actividad fitness, se trata de enviar
corrientes eléctricas al musculo para obligarlo a contraerse por medio de un aparato, y
el efecto luego de haber realizada la rutina seria el mismo como si hubiera ejercitado

de manera habitual.

La electro estimulacion se utiliza como tratamiento adelgazante, pero sino se
trabaja de la mano con ejercicio fisico el resultado seria dudoso, a este ejercicio
se conoce como pasivo y permite el aumento del volumen del masculo, fuerzay
resistencia, pero solo se puede trabajar a un grupo muscular por vez, pero se

trabaja muchas mas fibras que un ejercicio habitual (Martinez , 2006, pag. 47)
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Se puede mencionar que la electro estimulacion envia impulsos eléctricos al
musculo por medio de los electrodos, directamente al punto que se quiere estimular, y
se lo utiliza de manera correcta le puede dar volumen al mdsculo y ayudar a la

recuperacion de alguna lesion si fuera el caso.

1.1.3 Bases para el entrenamiento de la fuerza

El entrenamiento de fisico culturismo requiere desarrollar la fuerza para poder
realizar los ejercicios, y esto se logra con la activacion de los musculos, muchas de las
personas acuden a los gimnasios para desplegar la hipertrofia muscular y aumentar la
masa, ademas de dar definicion y estética corporal, hay que tomar en consideracion

gue mientras no se despliegue la fuerza no se podra seguir evolucionando.

Al momento del entrenamiento y desarrollo de la fuerza existen dos formas
para conseguirlo que son de manera ascendente y descendentes, usando la
resistencia para incrementar la contraccion muscular y de esta manera se
aumenta la resistencia anaerdbica, fuerza muscular y el engrandecimiento del

tamafo del musculo (Jiménez & Clemente, 2015, pag. 78)

La comprension de los aspectos fisioldgicos para el desarrollo de la fuerza son
de importancia conocer para lograr un avance en el rendimiento del deportista y
modificar la estructura corporal de la persona que lo realiza, ya que la fuerza hace

referencia a la tension que hace el musculo para conseguir el volumen deseado.

1.1.3.1 Calentamiento

El calentamiento en el entrenamiento es muy importante realizar antes de hacer

cualquier rutina de ejercicios, ya que tiene la finalidad de preparar al cuerpo del
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deportista para la rutina de ejercicios que previamente va realizar, y de esta manera se

puede prevenir lesiones musculares.

Se dice que el calentamiento es el conjunto de ejercicios que realiza los
mausculos y articulaciones de manera general y posteriormente especifico, que se
lo hace antes de realizar cualquier rutina o deporte con el objetivo de preparar al
cuerpo del deportista para que dé un mayor y mejor rendimiento posible al
momento de realizar la actividad, sin causar lesiones o desgarros futuros

(Blazquez, 2004, pag. 26).

Se puede decir que el calentamiento tiene como funcion el de ayudar a prevenir
lesiones, preparar al deportista para la actividad fisica, fisiologica y psicoldgica,
ademas que va de la mano con el estiramiento para conseguir mayor elasticidad y

prevenir desgarros musculares.

1.1.3.2 Repeticion

Las repeticiones van ligadas de la mano con las series, para poder tener aumento
en la masa muscular, lo ideal al momento de realizar la rutina es de 10 a 12 repeticiones

como maximas lo que corresponde al 70% del esfuerzo fisico de una persona.

“Las repeticiones son el niumero de veces seguidas que se repite un mismo

ejercicio o movimiento en las sesiones de entrenamiento” (Vargas, 2007, pag. 176)

Se puede decir que las repeticiones, series y descansos del deportista, puede
cambiar de acuerdo a la perspectiva y objetivo del entrenador pudiendose aumentar o
disminuir cada una segun el caso, para el aumento de la masa muscular y definicién

corporal.
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1.1.3.3 Serie

Las series se las puede realizar de acuerdo al método de 10 por 10 que es el mas
usado en nuestro medio, tomando en consideracion que las pausas deben ser
completas, y varian de 2 a 3 minutos dependiendo el caso para permitir al deportista

la recuperacion.

Se entiende como una serie al agrupamiento de repeticiones que realiza un
deportista para realizar distintas rutinas con diferentes movimientos, se puede
mencionar que una sesion puede estar estructurada por 6 ejercicios distintos con

cuatro series y 15 repeticiones de cada una (Bompa, 2006, pag. 47).

Segun el autor manifiesta que las series van siempre acompafiadas de
repeticiones y descansos que debe realizar un deportista para aumentar la masa
muscular y depende de la estructura corporal del cuerpo de una persona y el lugar

donde se quiera tonificar para conseguir el objetivo deseado.

1.1.3.4 Recuperacion

El estado de recuperacion al momento de realizar una rutina de ejercicios es
importante ya sea al concluir el ejercicio 0 en una competencia, ya que en este tiempo
se puede recuperar los sustratos de oxidacion que se desgastan durante el trabajo y
permitiendo reponer las fuentes energéticas para continuar y concluir con la rutina

diaria.

“Al momento de concluir el trabajo el estado de recuperacion de un deportista
es importante, para reponer todas las sustancias perdidas y volver a tener la energia

para continuar con los ejercicios y carga establecida” (Bompa, 2006, pag. 193).
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Todos los entrenadores deportivos deben tener en consideracion el estado de
recuperacion del deportista al momento de realizar la actividad muscular y las rutinas
encomendadas, ya que si no se las realiza puede causar pérdida de la energia y mal

trabajo por no cumplir el nimero de series a realizar.

1.1.3.5 Peso

La base del entrenamiento deportivo es en la aplicacion de las cargas que se las
impone dependiendo el caso de cada uno de los deportistas para que realice las sesiones
y rutinas encomendadas en el gimnasio, “entendiéndose como carga la medida
fisiolgica que se la impone a un cuerpo dependiendo de la necesidad de cada uno con
una duracion y profundidad especifica para poder desarrollar el objetivo deseado”
(Balmaseda, 2009, pag. 162) existen diferentes tipos de carga como son de carga

externa, interna, y se las puede usar dependiendo el caso.

En primera instancia los tipos de carga van hacer proporcionales dependiendo
del caso, y las caracteristicas que se usan para definir las cargas son: el volumen,
frecuencia, duracién, estimulo, intensidad, densidad y el periodo de descanso juegan

un papel importante en la rutina de ejercicios.

1.2 Desarrollo del fisico culturismo

El deporte del fisicocultursimo tiene la particularidad de ser intenso en la
realizacion de ejercicio fisico por lo general es anaerdbica ya que se basa la actividad
en el uso de pesas para conseguir el aumento de la masa muscular y definicion de la

estructura corporal.

Se puede mencionar que el fisicoculturismo en la actualidad es tomada en

consideracién como un deporte, que al momento de la competencia se debe
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ejecutar poses frente a un jurado el cual evaluara a cada uno y asignara la
puntuacion correspondiente segun su criterio para posteriormente premiar a cada

uno segun la categoria a la cual represente (Careaga & Cruz, 2006, pag. 231).

El fisicocultursmo es considerado como un estilo de vida, ya que promueve la
salud fisica, mental y una alimentacion sana de los deportistas, pero en algunas
ocasiones si es llevado en exceso puede provocar trastornos como musculodistrofia,
alimenticios, anabolizantes. “Al fisicoculturismo es considerado como un proceso en
el cual se desarrollan las fibras musculares, al momento de combinar el alza de pesas,

ingesta calorica y el descanso que es obligatorio” (Careaga & Cruz, 2006, pag. 231).

Para las personas que practican este deporte se ha hecho un estilo de vida y que
ademas se ha convertido en un habito basado en ejercicios y con una alimentacion
sana, es una disciplina que genera deportistas saludables, ademéas que realizando esta
actividad se aumenta las fibras musculares con el uso de pesas, ingesta de la calérica

y descanso se logara el objetivo.

1.2.1 Medidas antropométricas

La antropometria es una rama que estudia la materia de biologia en si las medidas
tanto de hombres como mujeres, con el objetivo de conocer los cambios fisicos que
presentan las medidas humanas ya que cada individuo es diferente en contextura
muscular. “En la actividad fisica las medidas antropométricas son utilizadas en los
entrenamientos para medir la efectividad de los programas como son: aumento o

disminucion de masa corporal” (Llaneza, 2007, pag. 159).

Para la mediciéon antropométrica se usa el método estrella por ser el menos

invasivo los materiales que se necesitan son:
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Antropometro, se utiliza para medir diferentes zonas del cuerpo como son:
diametro, longitud, altura, etc.

Paquimetro. - este aparato se usa para la medicion dsea

Plicometro. - es usado para la medicion de la grasa corporal y tiene una semejanza
con el paquimetro,

Cinta antropometrica. — tiene una semejanza a la cinta métrica usada en la costura,
se usa para la medicidn de perimetros y puntos medios anatomicos.

Bascula. — este instrumento es muy encontrar en cualquier gimnasio y se usa para
la medicién del peso, sea en libras o kilogramos

Tallimetro o estadiémetro. — este aparato se le apoya en la pared ya que es una
escala métrica, y se usa para la medicion de la altura de una persona

Lapiz demografico. — es un lapiz que se usa para el sefialamiento de puntos
anatomicos de donde se cogera el pliegue

Segmdmetro. — es parecido al antropdmetro pero en cambio este es pequefio, se usa
para la medicion de longitudes y alturas.

Silla, banco antropométrico. - es una silla que se usa para la medicion
antropométrica, ya que se necesita que la persona a medir se encuentre sentada
formando un angulo recto con la cadera y rodilla.

Gran compas. — se utilizado para la medicién del tronco

Ficha. — Es una hoja donde se apuntan los datos obtenidos de la medicion
antropomeétrica

Elementos informaticos. — Se usa para la medicién, calculo en programas como

EXCEL, SPSS, RGUI



22

1.2.1.1 Altura

Para la medicion del cuerpo la persona debe estar en posicion vertical con la
cabeza erguida con la mirada al frente, las manos y brazos rectos pegados al cuerpo, y
sin zapatos, se utiliza para esta medicion el antropémetro (Millan, Moncada, & Borja,

2014, pag. 10)

Para la medicion de la altura se debe tener en consideracion la posicion
antropomeétrica que es requerida por el instructor, tomando atencion los lineamientos,
pasos que se necesitan, para ser evaluados con la eficiencia del caso requerido en los

tres planos y ejes frontal, sagital, transversal que se realiza esta medida.

1.2.1.2 Peso

Para determinar el entrenamiento a usarse a una persona se debe pesarle en una
bascula, para lo cual se debe subir en ella y estar una posicién recta con la mirada al
frente, los brazos y manos extendidos hacia abajo el cual arrojara en libras o

kilogramos el peso obtenido (Millan, Moncada, & Borja, 2014, pag. 9)

La medida antropométrica del peso es indispensable siempre tomarla en los
gimnasios, ya que es muy util al momento de la planificacion del entrenamiento,
siendo esta la que determina la cantidad, frecuencia, intensidad con la que se va a

trabajar cada sesion y rutina empleada para cada deportista.

1.2.1.3 Envergadura

Para la medicion de la envergadura la persona debe estar de pie en posicion recta,

con los pies juntos, talones y espalda pegado a la pared con los brazos extendidos y se
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mide desde el dedo més lardo derecho hasta el izquierdo, para esta medicion se utiliza

el antropometro (Sillero, 2005, pag. 14)

La medicidon de la envergadura no es muy complicada de hacerlo, solo se debe
tomar la distancia cuando los brazos estan abiertos desde la punta del dedo hasta el
otro extremo, esta medida ayuda también para otros deportes como es montafiismo,

boxeo, natacién entre otras.

1.2.1.4 Cintura

Para la medicion antropométrica se la realiza en la zona abdominal, en el arco
costal y la cresta iliaca, en el lugar mas estrecha del abdomen, en esta medicion se

utiliza el método yuxtapuesta sostenida en nivel horizontal (Sillero, 2005, pag. 18)

El parametro antropométrico es la medicion de la cintura, siendo esta muy
utilizada en el medio del deporte para poder medir el grado de obesidad abdominal,
ademas su calculo es muy facil de realizar, solo se debe medir el perimetro de la cintura
con el perimetro de la cadera y se obtendra el resultado del andlisis, conociendo de esta

manera los riesgos que conlleva si el nivel es alto.

1.2.1.5 Muslo

Para la medicion del muslo se procedera a la persona sentarla en posicion recta
con la espalda apoyada al espaldar, con los tobillos, rodillas en angulo recto, para esta
medicion se la hara con antropdmetro, para esta medicion se usa el plicometro (Millan,

Moncada, & Borja, 2014, pag. 40)

En esta medicion se debe tener en consideracion los parametros y reglas para

realizarlo, para esto se va a tomar la medida del grosor del paniculo que se encuentra
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ubicado en la segmento anterior del muslo, siendo el punto medio del trayecto entre

el pliegue inguinal y el borde que se ubica préximo a la rotula.

1.2.1.6 Pantorrilla

Para la medicion de la pantorrilla se la realiza con una cinta, rodeandola por

completo, para que sea mas facil su medicion se la realiza una banca (Sanchez, 2015,

pag. 9)

Este tejido graso de la pantorrilla se encuentra ubicado en el punto maximo del
perimetro de la pantorrilla siendo el punto medio de la cara interior de la pierna, esta
medida antropométrica puede ser tomada de dos maneras una sentada y la otra parada,

dando el mismo resultado al momento de obtener la medicion.

1.2.1.7 Biceps

La medicion del biceps se la realiza en el punto medio acrénimo radial en la
parte anterior del brazo, el pliegue es vertical y corre paralelo al eje longitudinal del
bazo, para esta medicion se utiliza plicometro, para esta medicion se usa el plicometro

(Sillero, 2005, pag. 16)

En los gimnasios la medicion de los biceps es muy usual tomarla antes y después
de una serie o sesion de entrenamiento, con el objetivo de monitorear la expansion del
musculo, siendo otra alternativa medirla al dia siguiente para conseguir una medicion

precisa y real de la expansion.
1.2.1.8 Triceps

Para la medicion del triceps se la realiza en el punto centro del acromio -radial
ubicado en la parte posterior del brazo, siendo este un pliegue vertical y esta paralelo

al eje longitudinal del brazo (Sillero, 2005, pag. 28)
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Para la medicion antropomeétrica el deportista debe estar de pie y se tomara la
medida en la zona del triceps debiendo tomar en consideracion el punto medio del
brazo, para lo cual este debe encontrarse relajado, colgado y con el plicobmetro en

forma perpendicular al pliegue se procede a la medicion.

1.2.1.9 Pectorales

Se encuentra en la linea que esta unida a la axila junto al pezon siendo este el
mas cercano al faldon axilar y oblicuo hacia abajo, esta medicion puede ser usada tanto

en hombres como en mujeres (Sillero, 2005, pag. 15)

Al hablar de pectorales se trata de dos grandes musculos el mayor y menor los
mismos que se deben trabajar de forma intensa y constantemente en las rutinas de
entrenamiento, por tal razén la medicion de estas medidas al igual que las otras son de

importancia tomarlas para ver su evolucion.

1.2.2 Poses obligatorias

Los deportistas deben conocer los parametros establecidos al momento de la
competencia los jueces evallan la estética corporal y la definicibn muscular en cada
uno de ellos, basandose en siete puntos para determinar al ganador de la competencia

que son los siguientes:

Frente doble biceps

e Frente, expansion dorsal
e Perfil, caja toracica

e Espaldas dobles biceps

e Espalda, expansion doral

e Perfil, triceps
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e Frente abdominales y pierna (Lopez, 2012)

Al momento de que los deportistas muestran cada uno de sus masculos en sus poses
se puede apreciar uno a uno los detalles de la estética del cuerpo, ademas de la
evaluacion que se realiza al cuerpo en su totalidad y su simetria por tal razon el
deportista debe contraer los musculos al méximo para que hasta el minimo detalle

pueda ser observado.

2.1.2.1 De frente, doble biceps

La pose de frente, doble biceps es clasica al momento de una competencia y
obligatoria y en la cual los jueces observan, y los musculos que méas destaca son los
cuédriceps, en esta pose es la que mas se puede observar minuciosamente cada uno de

los musculos.

El competidor se para frente hacia el jurado con las piernas semi abiertas,
alzando los brazos por encima de los hombros doblando los codos y cerrando las
manos bajando un pufio hacia la parte de abajo contrayendo el biceps y el

antebrazo (Bustillo, 2011, pag. 37)

Todo deportista que practican el deporte de fisicoculturismo lo hace con el fin
de competir y de mostrar sus avances en la masificacion de los musculos y la definicion
estetica que ha conseguido con las rutinas impartidas, el uso de las cargas y las pausas

realizadas en el entrenamiento.

2.1.2.2 De frente, expansion dorsal

En los gimnasios esta pose en el area de fisicoculturismo es conocida como la

cobra, y es obligatoria de realizar en las competencias, y se pude observar la silueta
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del competidor en especial su definicion en “V” que es la que se observa al momento

de la presentacion.

“El deportista se pone de frente al jurado con las piernas semi abiertas las manos
cerradas puestas por la parte baja de la cintura expandiendo los muasculos dorsales al

maximo para que se pueda apreciar la silueta en “V” (Pérez, 2015).

Al momento que el competidor muestra su pose de frente, expansion dorsal los
jueces observan si la forma es buena y si la simetria es correcta para determinar la
puntuacion, de esta manera se prestar atencion a cada uno de ellos para considerar al

ganador de esta prueba.

2.1.2.3 De perfil, caja toracica

Siendo el fisicoculturismo un deporte subjetivo y de mucha apreciacién por
quienes los observan, el deportista debe demostrar hacia los jueces su condicion fisica
y estética alcanzada durante las horas de entrenamiento que realizan a diario en los

gimnasios para adquirir el maximo de puntos para poder ganar o clasificar

El deportista se pone del lado que desee mostrando a los jueces su mejor perfil
que él considere que es el adecuado, el pie se sitda el pie del lado que elija con
su mirada hacia los jueces, se debe flexionar el brazo hasta conseguir un angulo
recto, el pufio debe estar cerrado, la otra mano debe tomar la mufieca, el

proposito es expandir el pecho al maximo (Angulo, 2003, pag. 85).

La pose de perfil, caja toracica es una pose obligatoria en la competencia, y se
debe ejercer presion en los musculos que son requeridas, pero los jueces van a tomar
mas interés en observar en los musculos pectorales, arco de la caja toracica, biceps,

femoral y gemelos observando la definicion de cada uno de ellos.
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2.1.2.4 De espalda, doble biceps

La mayoria de los deportistas que practican el fisicoculturismo solo se dedican
a entrenar masificando los musculos al maximo y a dar estética a su silueta, olvidando
de practicar las poses obligatorias en una competencia, y como sacar provecho a las

partes mas definidas de cada uno.

El deportista se sitla de espaldas a los jueces con sus brazos flexionados y sus
manos puestas como en la pose frontal que hace referencia al doble biceps, la
pierna izquierda se la sitia un poco atras con el talén semi levantado y
apoyandose con la punta de pie, con esta pose se puede contraer los musculos de
los brazos, hombros, espalda alta, baja, muslos y gemelos, al presentar esta posee
se puede observar el mayor niumero de musculos que muestra el competidor

(Thibaudeau, 2013, pag. 63).

En esta pose los competidores deben mostrar una buena postura, estructura
armonica, ademas que los jueces estaran observando en especial los musculos de
biceps y antebrazos, el deportista debe tener contraido el mayor nimero de musculos
ya que se observara el fisico en su totalidad, y la estructura corporal para determinar

una puntuacioén.

2.1.2.5 De espalda, expansion dorsal

Los deportistas en esta competencia deben de contraer los muasculos dorsales
para conseguir una mayor expansion, ademas también se indican los gemelos, la
espalda juega un papel importante en esta pose ya que es un elemento decisivo para la

puntuacion.
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El deportista se coloca de espaldas a los jueces con los brazos semiflexionas y
colocados en la cintura y sus codos bien separados la pierna izquierda puesta un
poco retirada y el talon levantada apoyandose con la punta de los pies, los
musculos dorsales se contraen para mostrar al maximo su expansion y los
gemelos se debe estar presionando hacia abajo con los dedos de los pies (Lopez

J., 2013).

En los competidores de fisicoculturismo no es comdn observar espaldas muy
bien definidas ya que esta parte del cuerpo no es muy facil de trabajar, masificar y
definir, pero la clave para lograrlo es escoger los ejercicios acordes para esta necesidad

y la biomecéanica adecuada para conseguir activar los laterales.

2.1.2.6 De perfil, triceps

Esta posee es favorecedora para el deportista ya que puede elegir la que mas le
favorezca en la competencia y mostrar a 10s jueces su zona mas trabajada y definida,
que son los musculos de perfil para precisar el mayor grado de masificacion, definicion

de esta zona de entre todos los competidores.

El deportista en esta pose puede colocarse como desee para mostrar su mejor
perfil, se coloca de pie con del lado que desee hacia los jueces, los brazos de
sitlan por detras de la espalda y los dedos entrelazados y tomando la mufieca,
para de esta manera emitir presion en el brazo y contrayendo el triceps, la pierna
que esta de lado que eligi6 esta semi flexionada y ligeramente puesta hacia la
parte de atras levantando el talon del suelo ejerciendo peso en los pies (Santos,
2016).

Todo competidor de fisico culturismo en la competencia es el lugar donde va a

demostrar todo el trabajo arduo realizado en el gimnasio, ya que los jueces van a
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observar toda la estructura corporal, estética y definicion adquirida durante los afios

de entrenamiento.

2.1.2.7 De frente abdominales y pierna

En esta pose el deportista muestra frente al jurado los musculos abdominales en
si su definicion que es lo mas observado en el momento de la competencia, cabe
mencionar que los musculos desarrollados en esta zona como son las piernas no son

tan facil de ejercitar.

El deportista se sitGa de frente hacia los jueces con las piernas semi abiertas y
puesta una por delante y los brazos colocados por detras de la cabeza, en esta
pose se debe contraer los musculos abdominales y al mismo tiempo de las

piernas (Pearl, 2008, pag. 569).

Los competidores en esta competencia muestran la definicion muscular obtenida
en cada zona de su cuerpo y por ende la musculatura obtenida, durante los
entrenamientos. la zona del abdomen no es muy facil de trabajar y de definir, pero no
imposible, de lo contrario de la zona de las piernas que es mas facil hacerlo con rutina

especificas para este fin.
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CAPITULO Il

2. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

2.1 Tipos de investigacion
El trabajo de grado se sustentd en los siguientes tipos de investigacion que se

detallan a continuacién:

2.1.1 Investigacidn bibliogréafica

La investigacion es de tipo bibliografico porque se utilizé para sustentar el marco
tedrico, el mismo que se estructurd con libros, revistas deportivas, folletos, internet
que permitieron argumentar el tema del trabajo de grado titulado: Procedimientos
didacticos utilizados por los instructores para el desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM en la ciudad de Atuntaqui en el afio

2017-2018.

2.1.2 Investigacion de campo
Se utiliz6 para observar y constatar los hechos fendémenos y causas ocurridos en
el lugar de la investigacion como es en el gimnasio Spartan GYM de la ciudad de

Atuntaqui y de conocer de manera veraz la informacion

2.1.3 Investigacion descriptiva

Se utilizo la investigacion descriptiva para determinar los aspectos encontrados
en el problema que se detecto en la investigacion con es ;Como influye los escasos
procedimientos didacticos utilizados por los instructores en el desarrollo del fisico
culturismo a los deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la ciudad de

Atuntaqui en el afio 2017-2018?
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2.1.4 Investigacién propositiva

Al detectar el problema en el trabajo de grado se procedidé por medio de la
investigacion propositiva dar una solucion factible elaborando la propuesta y de esta
manera se consiguid mejorar el desarrollo fisico de los deportistas que acuden al

gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui

2.2 Métodos

Los métodos maés relevantes que sustentan la investigacion fueron los siguientes

2.2.1 Método inductivo

Este método tubo la peculiaridad de ir de lo particular a lo general el cual
permitio mirar los problemas de forma individual mas no colectivamente, como fue en
el caso de las falencias detectadas en el gimnasio investigado posteriormente resolver

una a una dando solucién a las que se amerite en el tema.

2.2.2 Método deductivo

Para la estructuracion del tema se utilizo el método deductivo porgue tiene la
caracteristica de ir de lo general a lo particular, las misma que aporté en el trabajo de
grado para generar las conclusiones pertinentes, posterior al analisis y discusion de

resultados.

2.2.3 Método analitico

El método analitico a porto6 en la investigacion para observar las causas y efectos
que genero el estudio de los procedimientos didacticos utilizados por los instructores

para el desarrollo del fisico culturismo en deportistas del gimnasio Spartan GYM, el
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mismo que fue realizado y levantada la informacion en el lugar de los hechos,

posteriormente se analiz6 una a una los resultados que se obtuvieron en la indagacion.

2.2.4 Método sintético

Para las conclusiones y recomendaciones del trabajo de grado se utiliz6 el
método sintético el mismo que ayudo a extraer las principales ideas de la investigacion,
luego de haber realizado el levantamiento de informacion y procesado los datos

obtenidos.

2.2.5 Método estadistico

El método estadistico ayudd a procesar la informacion recabada de la encuesta y
test, para luego ser analizados e interpretados por medio de cuadros y graficos
estadisticos, y de esta manera poder presentar de manera resumida cada uno de los

resultados encontrados.

2.3 Técnicas e instrumentos
Las técnicas que se utilizd para recolectar la informacion es la encuesta a los
instructores, deportistas y ficha de observacion a los deportistas que acuden al

gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui provincia de Imbabura



2.4 Matriz de relacién o diagnostica

Objetivos | Variables del Indicadores Técnicas Fuente de
del diagnostico informacién
diagnostico
Esfuerzos méaximos
Esfuerzos repetidos
Esfuerzos dinamicos
Pesista
Culturista
Hipertrofia muscular
Autocarga
Diagnosticar Cgrge_l gxte_rior . Instructores
Ejercicios isométricos
Procedimientos | Ejercicios isotdnicos
didacticos La
electroestimulacion Encuesta
Calentamiento
Repeticion
Serie
Recuperacion
Carga 0 peso
Altura
Peso
Envergadura
Cintura
Muslo
Pantorrilla
Biceps _
Triceps Ficha de Deportistas
Pectorales observacion
Evaluar Desarrollo del | De frente, doble
Fisico biceps
Culturismo De frente, expansion

dorsal

De perfil, caja
toracica

De espalda, doble
biceps

De espalda,
expansion dorsal

De perfil, triceps

De frente
abdominales y pierna

Elaborado por: Romel Ortega

34



35

2.5 ldentificacion de la poblacion

La poblacion con la que se sustentd la investigacion fue la siguiente

GIMNASIO SPARTAN GYM

Instructores 3

Deportistas 105

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan Gym

2.6 Muestra

La investigacidn se sustenta con una poblacién menor a 100 individuos por lo
que no se procedid aplicar la férmula sino se trabajé con la totalidad del universo a

investigar
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CAPITULO 111
3. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS
3.1 Encuesta a los instructores del gimnasio Spartan GYM

1. ¢El grado de conocimiento que tiene usted sobre los procedimientos didacticos

para el desarrollo del fisico culturismo es?

Tabla 1

Conocimiento de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Alto 0 0
Medio 1 33
Bajo 2 67
Desconoce 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

De la investigacion realizada se determind que, el 67% de los instructores encuestados
opinan que tienen un conocimiento bajo sobre los procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo y otro grupo de menor porcentaje de 33% manifiesta
que es medio, es de importancia reconocer que los procedimientos didacticos son
necesarios para poder cumplir con los objetivos planteados en el entrenamiento,
buscando siempre estrategias acordes a las necesidades de cada persona, motivando y
generando el interés por esta actividad, al respecto de esto Castro (2000) menciona

“Los procedimientos didacticos son muy amplios en el area del entrenamiento, ya que

abarca la investigacion y propuesta tedrica practica” (pag. 153)
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2. ¢De los siguientes métodos para el desarrollo de la fuerza cual utiliza?

Tabla 2

Métodos para desarrollar la fuerza

Variable Frecuencia %
Esfuerzos maximos 0 0
Esfuerzos repetidos 3 100
Esfuerzos dindmicos 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

En la encuesta se determind que la totalidad el 100% de los entrenadores utilizan el
método de esfuerzos repetidos para el desarrollo de la fuerza en las sesiones de
entrenamiento, siendo este muy comun de utilizar ya que al momento de realizar la
actividad se efectlan sesiones con intervalos, largos, cortos, medios, segun la
necesidad del deportista, para lo cual Comelti G. (2007) menciona: *“ Los esfuerzos
repetidos se combinan con la distancia, recuperacion, intensidad, repeticiones segun el

objetivo del entrenador que se haya planteado para cada uno de los deportistas” (pag.

81)
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3. ¢Qué medios utiliza para el desarrollo de la fuerza?

Tabla 3

Medios para el desarrollo de la fuerza

Variable Frecuencia %
Autocarga 3 33
Carga exterior 3 33
Ejercicios isométricos 3 33
Ejercicios isotdnicos 0 0
La electro estimulacion 0 0
Otros 0 0
Ninguno 0 0
Total 9 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determind que el 33% de cada una de las siguientes variables
utiliza autocarga, carga exterior, ejercicios isotonicos, respectivamente, como medio
para el desarrollo de la fuerza, con este manejo de los diferentes medios se consigue
mejorar la técnica de los ejercicios realizados y por ende tener mayor aumento
muscular que seria el objetivo que quiere conseguir el deportista y a su vez se previene
lesiones en las sesiones, para lo cual menciona Vila (2006) “ Para el desarrollo de la
fuerza se debe tener en consideracién el tipo de fuerza que se requiera, tomando en
cuenta los métodos que se necesite y poniéndolos en practica al momento de realizar

la rutina” (pag. 39)
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4. ¢Para desarrollar la fuerza usted utiliza los siguientes métodos?

Tabla 4

Meétodos que utiliza para el desarrollo de la fuerza

Variable Frecuencia %
Pesista 0 0
Culturista 1 33
Hipertrofia muscular 2 67
Otros 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

Al realizar la investigacion de campo se constato que el 67% de los instructores utiliza
la hipertrofia muscular como método para el desarrollo de la fuerza y el 33% usa
culturista, siendo este particular importante de mejorar para que el deportista tenga
mejor rendimiento, resistencia y se consiga un adecuado trabajo al musculo ya que este
es la base principal para la ejecucién de las demas ejercicios, para lo cual Garcia,
Martinez, & Tabu (2007) afirma que “la fuerza es la capacidad de originar tension al
musculo al momento de contraerse y la base fundamental para la ejecucion correcta de

las rutinas” (pag. 27)
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5. ¢Usted antes de realizar los diferentes tipos de fuerza muscular, utiliza el

calentamiento?

Tabla 5

Utiliza el calentamiento

Variable Frecuencia %
Siempre 3 100
Casi siempre 0 0
A veces 0 0
Nunca 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion el 100% de los instructores encuestados manifestaron que es
importante la realizacion del calentamiento al momento de realizar los diferentes
ejercicios de fuerza muscular, ya que esto ayuda al deportista a preparar el cuerpo a la
rutina que le encomienden, sin tener oportunidad de lesiones musculares, ademés de
ayudar al cuerpo para que esté preparado para las sesiones de entrenamiento, para lo
cual Blazquez (2004) dice: “el calentamiento es el conjunto de ejercicios que realiza
los masculos y articulaciones de manera general y posteriormente especifico, que se
lo hace antes de realizar cualquier rutina o deporte con el objetivo de preparar al cuerpo
del deportista para que dé un mayor y mejor rendimiento posible al momento de

realizar la actividad” (pag. 26).
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6. ¢ Usted para el desarrollo de la fuerza utiliza los siguientes principios de?

Tabla 6

Principios para el desarrollo de la fuerza

Variable Frecuencia %
Repeticion 3 25
Serie 3 25
Recuperacién 3 25
Carga o peso 3 25
Total 12 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

Los instructores manifestaron en la investigacion que las repeticiones con el 25%,
series 25%, recuperacion 25%, carga o peso 25% son necesarios para el principio del
desarrollo de la fuerza, en el gimnasio en cada una de las rutinas expuestas a los
deportistas se utiliza estos elementos ya que van de la mano para la ejecucion de la
actividad, ayudando al incremento de la contraccién muscular y conseguir el aumento
de la masa y restructuracion corporal, para lo cual Jiménez & Clemente (2015) dice:
“Al momento del entrenamiento y desarrollo de la fuerza existen dos formas para
conseguirlo que son de manera ascendente y descendentes, usando la resistencia para

incrementar la contraccion muscular y de esta manera se aumenta la resistencia

anaerdbica, fuerza muscular y el engrandecimiento del tamafio del musculo, pag. 78)
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7. ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza utiliza ejercicios isométricos?

Tabla 7

Utiliza ejercicios isométricos

Variable Frecuencia %
Siempre 0 100
Casi siempre 3 0
A veces 0 0
Nunca 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

El 100% de los instructores manifestaron que siempre utilizan ejercicios isométricos
para el desarrollo de la fuerza. Esta técnica es utilizada en los gimnasios y es de mucha
ayuda para conseguir mejorar el estado fisico de los deportistas y se lo puede manejar
como un entrenamiento alternativo al momento de realizar la rutina, segin Brown &
Brown (2008) manifiesta que “los ejercicios isométricos son rutinas con las cuales se
trabaja el masculo utilizando la tension sin que se tenga que mover el deportista,
ademas de contar con una gran variedad de estos ejercicios para ser ejecutados” (pag.

115).
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8.- ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza utiliza ejercicios isotonicos?

Tabla 8

Utiliza ejercicios isotonicos

Variable Frecuencia %
Siempre 3 0
Casi siempre 0 0
A veces 0 0
Nunca 0 100
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la encuesta se llegd a determinar que el 100% de los instructores siempre usa los
ejercicios isotdnicos para el desarrollo de la fuerza, ya que este obliga al musculo a
ejecutar un movimiento constante con el uso de un peso continuo y realizandolo
repetidas veces se logrard un aumento de la masa y se lograra el incremento de la
fuerza, para lo cual afirma Brown & Brown (2008) que “todo actividad isotonica
implica la resistencia, ya que fuerza al musculo para que se aumente la fuerza, estos
ejercicios no requiere de equipos con mayor complejidad, sino que se puede trabajar

con pesas, mancuernas 0 peso estatico, etc.,” (pags. 212, 214).
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9.- ¢ Antes de empezar el entrenamiento con los deportistas usted toma medidas

antropométricas?

Tabla 9

Toma medidas antropomeétricas

Variable Frecuencia %
Siempre 0 0
Casi siempre 0 0
A veces 1 33
Nunca 2 67
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la encuesta realizada se evidencio que el 67% de los instructores nunca toman
medidas antropomeétricas a los deportistas antes de empezar el entrenamiento y el 33%
a veces lo hace, este particular es un desfase en el entrenamiento del deportista ya que
no se conoce cual serd la rutina adecuada para las rutinas y por ende su estética no
mejorara ni su masa muscular, para lo cual Llaneza (2007) dice: “En la actividad fisica
las medidas antropométricas son utilizadas en los entrenamientos para medir la

efectividad de los programas como son: aumento o disminucion de masa corporal”

(pag. 159).
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10.- ¢ Usted lleva una ficha de control de poses obligatorias, para la evaluacion del

fisico culturismo?

Tabla 10

Ficha de control de poses obligatorias

Variable Frecuencia %
Siempre 0 0
Casi siempre 0 0
A veces 0 0
Nunca 3 100
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion de campo se conoci6 que el 100% de los entrenadores no llevan
una ficha de control de poses obligatorias para la evaluacion del fisico culturismo, al
no poseer este instrumento no habra un registro de como se ha ido trabajando cada una
de las poses que se debe realizar al momento de una competencia y cuales son de
mejorar o perfeccionar para que el deportista al momento de la competencia no tenga
errores, segiin Lopez (2012) afirma que: “Al momento de la competencia los jueces
evallan la estética corporal y la definicion muscular y cada uno de ellos, basandose en
siete puntos para determinar al ganador de la competencia como son: frente doble
biceps, frente, expansion dorsal, perfil, caja toracica, espaldas dobles biceps, espalda,

expansion doral, perfil, triceps, frente abdominales y pierna” (pag. 2)
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11.- ;Cada deportista tiene conocimiento de la evaluacion y control del desarrollo

del fisico culturismo?

Tabla 11

El deportista conoce de la evaluacion y control de su desarrollo

Variable Frecuencia %
Siempre 0 0
Casi siempre 0 0
A veces 1 33
Nunca 2 67
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

Los instructores manifestaron que el 67% de los deportistas desconoces sobre la
evaluacion y control del desarrollo fisico de cada uno de ellos, pero un 33% mencion6
gue a veces si se comparte este particular, es necesario que cada uno de los integrantes
del gimnasio conozcan como es su evaluacion y control general para que conozcan su
avance y de no ser asi que se busque una alternativa adecuada para conseguir el
objetivo del cliente, segiin Careaga & Cruz (2006) menciona que: “al fisicoculturismo
es considerado como un proceso en el cual se desarrollan las fibras musculares, al
momento de combinar el alza de pesas, ingesta caldrica y el descanso que es

obligatorio permitiendo el aumento el aumento de la masa muscular” (pag. 231)
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12.- ¢Considera usted importante que se elabore una guia de procedimientos

didacticos para el desarrollo del fisico culturismo?

Tabla 12

Importancia de la elaboracién de la guia de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Si 3 100
No 0 0

Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

La totalidad de los entrenadores el 100% manifestd que es importante la elaboracion
de una guia de procedimientos didacticos para el desarrollo del fisico culturismo,
siempre es interesante contar con un documento que sirva de consulta ante cualquier
duda de como ejecutar la técnica o0 método adecuado para este deporte, ademas que
contribuird a mejorar la condicion fisica y muscular de los deportistas, tratando de que
este se sienta motivado sin caer en la monotonia yendo de lo mas simple a lo méas
complejo, segun (Bredol, 2008) “La guia tienen la finalidad de orientar y despejar las
dudas de las personas que la lean, ademas de la identificacion del material que necesite

y el mejoramiento de las técnicas y estrategias de aprendizaje para cualquier actividad”

(pag. 5)
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13.- ¢ Esta usted de acuerdo en contar con una guia de procedimientos didacticos

para el desarrollo del fisico culturismo?

Tabla 13

Esta de acuerdo en contar con una guia de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Muy importante 3 100
Importante 0 0
Poco importante 0 0
Nada importante 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

La totalidad de los entrenadores con el 100% estuvieron de acuerdo que es muy

importante contar con una guia de procedimientos didacticos para el desarrollo del

fisico culturismo, para que instructores y deportistas sepan cual es la rutina ideal para

el tipo de estructura corporal que presente un deportista ya que cada uno es diferente

y no se puede planear la misma utilizacion de ejercicios porque cada uno es un mundo

diferente. Segun Bredol, (2008) “El tener un instrumento como la guia es de ayuda

para mejorar las técnicas y procedimientos que sean necesarios para la ejecucion de

cualquier actividad” (pag. 8)
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14.- ¢ Estaria de acuerdo en utilizar la guia de procedimientos didacticos para el

desarrollo del fisico culturismo en sus rutinas diarias con los deportistas?

Tabla 14

Utilizacion de la guia de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Siempre 3 100
Casi siempre 0 0
A veces 0 0
Nunca 0 0
Total 3 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusion

En la investigacion de campo el 100% de los instructores manifestaron que estan de
acuerdo de siempre en utilizar e implementar la guia de procedimientos didacticos en
las rutinas diarias de los deportistas para mejorar la estérica corporal y aumentar la
masa muscular. Segun Bredol, (2008) “Al usar la guia estara usando ejercicios
planificados con material, contenido innovador y cumpliendo el objetivo que se ha

propuesto en cualquier area y tema que se desee abordar” (pag. 8)
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3.2 Encuesta a los deportivas de fisico culturismo del gimnasio Spartan Gym

1. ¢Considera usted que los conocimientos que tiene su instructor de fisico

culturismo en cuanto a los procedimientos didacticos es?

Tabla 15

Conocimientos del instructor de fisico culturismo

Variable Frecuencia %
Alto 8 8

Medio 22 21
Bajo 34 32
Desconoce 41 39
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

En la investigacion se determind que el 39% de los deportistas considera que el
conocimiento que tiene su instructor de fisico culturismo en cuanto a los
procedimientos didacticos es que desconoce sobre el tema, el 32% lo ve bajo, 21%
medio y el 8% alto, cabe indicar que los procedimientos didacticos es la accion de
proceder a la realizacion de actividades enfocadas a la ensefianza aprendizaje y con
énfasis en el saber hacer, para de esta manera realizar las rutinas de la mejor manera y
sin lesiones musculares, segin (Diaz, 2002)“ los procedimientos didacticos es un
complemento a los métodos que se utilizan para la ensefianza, por medio de actividades

Creativas e innovadoras para motivar al alumno a ejecutar la actividad” (pag. 184)
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2.- ¢ Qué métodos utiliza su entrenador para el desarrollo de la fuerza?

Tabla 16

Métodos que utiliza el instructor para el desarrollo de la fuerza

Variable Frecuencia %
Esfuerzos maximos 23 22
Esfuerzos repetidos 82 78
Esfuerzos dindmicos 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determiné que el 78% de los deportistas manifestaron que los
entrenadores para el desarrollo de la fuerza utilizan el método de esfuerzos repetidos,
el 22% esfuerzos maximo, estos dos elemento son fundamentales para realizar las
rutinas diarias en el gimnasio ademas que ayudan al aumento de la masa muscular y a
mejorar la condicidn fisica, segin (Balsalobre & Fernandez, 2013) “el uso de la fuerza
va de la mano con la resistencia anaerobica, para conseguir la contraccion muscular

que se requiere para el aumento y tonificacion del musculo deseado” (pag. 10)
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3.- ¢ Qué medios utiliza su entrenador para el desarrollo de la fuerza?

Tabla 17

Medios que utiliza su entrenador para el desarrollo de la fuerza

Variable Frecuencia %
Autocarga 35 33
Carga exterior 36 35
Ejercicios isométricos 34 32
Ejercicios isotdnicos 0 0
La electro estimulacién 0 0
Otros 0 0
Ninguno 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determino que el 35% de los deportistas utilizan la carga exterior
como medio para el desarrollo de la fuerza, el 33% autocarga, y 32 ejercicios
isométricos, todos los tres elementos son importantes y fundamentales al momento del
aumento Y tonificacion del musculo, ya que se necesita de los tres elementos para
conseguir este fin, segun (Garcia & Garcia, 2010) dice que “la auto carga se trata de
los ejercicios que se ejecutan con el propio peso del cuerpo, la carga exterior menciona
que es el empleo de pesas o también se puede utilizar el peso de algin comparfiero
cuando es rutina conjunta y los ejercicios isométricos son contracciones musculares
que se realiza en una parte especifica del cuerpo siendo este alternativo al momento

de variar las rutinas de ejercicios”. (pag. 15)
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4.- ¢Usted antes de realizar los diferentes tipos de fuerza muscular, utiliza el

calentamiento?

Tabla 18

Utilizacion del calentamiento en ejercicios de fuerza

Variable Frecuencia %
Siempre 65 62
Casi siempre 25 24
A veces 15 14
Nunca 0 0

Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

El 62% de los deportistas encuestados mencionaron que antes de realizar los diferentes
tipos de fuerza muscular siempre usan el calentamiento, el 24% casi siempre lo hace y
el 14% a veces, en los entrenamientos el calentamiento juega un papel indispensable
para realizar las rutina de ejercicios ya que prepara al organismos y mejorando su
rendimiento fisico y de esta manera se evita lesiones musculares, segun (Blazquez,
2004) dice: “El calentamiento aumenta la temperatura muscular al usar una serie de
gjercicios, los mismos que pueden ser alta o baja intensidad, preparando de esta manera

al cuerpo para la rutina diaria a la que se va a someter” (pag. 13)
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5. ¢Su instructor para el desarrollo de la fuerza utiliza los siguientes principios

de?

Tabla 19

Utilizacion de principios

Variable Frecuencia %
Repeticion 40 38
Serie 15 14
Recuperacion 20 19
Carga o peso 30 29
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

En la investigacion se detect6 que el 38% de los deportistas encuestados manifestaron

que su instructor para el desarrollo de la fuerza utiliza repeticiones, el 29% usa carga

0 peso, 19% recuperacion, 14% series, el entrenamiento de la fuerza es una

metodologia necesaria en cualquier entrenamiento ya que va de la mano con los

principios basicos los cuales van a garantizar un orden de procesos sistematicos, para

la ejecucion de ejercicios fisicos en el gimnasio, segun (Lopez M. , 2016) menciona:

“los principios del entrenamiento de la fuerza se deben trabajar y considerar en

conjunto y no de manera aislada para lograr la mejora del estado fisico del individuo

que practique cualquier actividad deportiva” (pag. 3)
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6. ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza su entrenador utiliza

ejercicios isométricos?

Tabla 20

Su entrenador utiliza ejercicios isométricos

Variable Frecuencia %
Siempre 25 24
Casi siempre 67 64
A veces 13 12
Nunca 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

En la investigacion se termind que el 64% de los deportistas casi siempre utilizan para
el desarrollo de la fuerza ejercicios isométricos, el 24% siempre los hace y 12% a veces
utiliza, siendo este ejercicio una parte importante cuando se quiere mejorar la
condicion fisica ,ademas que se puede utilizar el mismo cuerpo para generar peso,
pudiéndose por esta razon realizarse en cualquier lugar y no necesariamente en el
gimnasio, segun (Fernandez, 2017) “manifiesta que existe dos tipos de ejercicios
isométricos los activos que son aquellos cuando se ejerce fuerza sobre alguna
superficie sin posicion fija y los pasivos que son los que se resiste un peso en una

misma posicion” (pag. 5)
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7.- ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza su entrenador utiliza

ejercicios isotonicos?

Tabla 21

Su entrenador utiliza ejercicios isoténicos

Variable Frecuencia %
Siempre 84 80
Casi siempre 13 12
A veces 8 8
Nunca 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determin6 que el 80% de los deportistas utilizan siempre para
el desarrollo de la fuerza ejercicios isoténicos, el 12 % casi siempre y el 8% a veces,
estos ejercicios son muy utilizados en los gimnasios para el desarrollo y aumento del
musculo segun (Martinez V. , 2017) “menciona que los ejercicios isotonicos son los
que se realiza movimientos de cada una de las articulaciones, envuelve contraccién
concentrica y excentrica como por ejemplo se puede mencionar saltos, peso muerto,
correr y flexionar, todo este conjunto de ejercicios ayudara al aumento de la fuerza y

resistencia del individuo” (pag. 25).
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8.- ¢Su instructor antes de empezar el entrenamiento le toma medidas

antropométricas?

Tabla 22

Toma de medidas antropométricas

Variable Frecuencia %
Siempre 40 38
Casi siempre 25 24
A veces 30 29
Nunca 10 10
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

La investigacion determind que el 38% de los deportistas encuestados manifiestan que
siempre su instructor antes de empezar el entrenamiento toma medidas
antropomeétricas, el 29% a veces los hace, 24% casi siempre y el 10% nunca, es
importante la medicidn de estas medidas por cuanto se podra conocer la constitucion
del cuerpo como altura, peso y como la grasa esta divida en las diferentes partes del
cuerpo, conociendo este particular se podra, elaborar una serie de ejercicios y rutinas
para trabajar en las areas que sean necesarias de hacerlo, ya que cada organismo es
diferente, segin (Ferrandis, 2013) dice: “ la medicién antropométrica ayuda a
determinar el peso, altura, masa corporal, pliegues, etc. los mismos que ayuda a
conocer la estructura fisica del individuo y a determinar los ejercicios concretos para

trabajar determinadas areas que se necesiten” (pag. 5)
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9. ¢Su instructor lleva una ficha de control de poses obligatorias, para la

evaluacion del fisico culturismo?

Tabla 23

Ficha de control de poses obligatorias

Variable Frecuencia %
Siempre 0 0
Casi siempre 0 0
A veces 20 19
Nunca 85 81
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

La investigacion determino que el 81% de los deportistas manifiestan que el instructor
nunca lleva una ficha de control de poses obligatorias, para la evaluacion del fisico
culturismo, y el 19% a veces dice que, si lo hace, el llevar una ficha de control de poses
ayuda al entrenador a conocer cuales son las poses que necesita mejorar o corregir para
que tenga una postura correcta en la competencia, segun (Daniel, 2013) dice: “Al
momento que un deportista muestra cada pose indica diferentes partes del cuerpo que
ha trabajado, tonificado, definido y que por tal razon es merecedor exhibir la masa

corporal” (pag. 12)
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10.- ¢Usted conoce si su instructor lleva un registro de evaluacién y control del

desarrollo del fisico culturismo?

Tabla 24

Registro de evaluacion y control del desarrollo

Variable Frecuencia %
Siempre 0 0

Casi siempre 23 22
A veces 20 19
Nunca 62 59
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Analisis y discusién

La investigacion determind que el 59% de los deportistas encuestados manifestaron
que nunca el instructor lleva un registro de evaluacion y control del desarrollo del
fisico culturismo, el 22% casi siempre y el 19 a veces registra, es de importancia que
los instructores lleven un control del desarrollo fisico de cada uno de los deportistas
para tener una referencia, si habido mejora con las rutinas o a la vez cambiarlas para
buscar la mejor alternativa de series y ayudar a conseguir el objetivo planteado del
cliente, segun (Del Castillo , 2016) menciona: “ Los entrenamientos que se realizan
con los deportistas necesita de un estudio y de conocer la evolucion fisica de cada uno,

para conseguir el objetivo propuesto con el que llego al gimnasio” (pag. 5)
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11.- ¢Considera usted importante que se elabore una guia de procedimientos

didacticos para el desarrollo del fisico culturismo?

Tabla 25

Guia de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Si 105 100
No 0 0

Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determind que el 100% de los deportistas estan de acuerdo en
que es importante que se elabore una guia de procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo, y de esta manera se conozca mejora los métodos y
técnicas a usarse en cada serie, rutina de los deportistas y conseguir la mejora de la
estructura corporal de cada uno, segun (Bredol, 2008) menciona: “la guia ayuda a la
persona que la utilice a conocer paso a paso los métodos, técnicas, procedimientos,
estrategias y demas para trabajar con los individuos de manera motivadora y creativa

los talleres elaborados para el fin de cada persona” (pag. 5)
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12.- ¢Estaria usted de acuerdo en contar con una guia de procedimientos

didacticos para su desarrollo del fisico culturismo?

Tabla 26

Estaria de acuerdo en contar con una guia

Variable Frecuencia %
Muy importante 105 100
Importante 0 0
Poco importante 0 0
Nada importante 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se llegd a determinar que el 100% de los deportistas estan de
acuerdo en contar con una guia de procedimientos didacticos para su desarrollo del
fisico culturismo, ya que este es un instrumento muy Util porque se puede realizar los
ejercicios siguiendo los pasos del documento segun (Universidad de la republica
Uruguay, 2016) dice que se define “la guia didactica como un instrumento que ayuda

a orientar al estudiante y de esta manera ayudar al trabajo autbnomo” (pag. 15)
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13.- ¢ Estaria de acuerdo en utilizar la guia de procedimientos didacticos para el

desarrollo del fisico culturismo en sus rutinas diarias?

Tabla 27

Utilizacion de la guia de procedimientos didacticos

Variable Frecuencia %
Muy importante 18 17
Importante 85 81
Poco importante 2 2
Nada importante 0 0
Total 105 100

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Andlisis y discusion

En la investigacion se determiné que el 81% de los deportistas encuestados
manifestaron que es importante utilizar la guia de procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo en sus rutinas diarias, el 17% muy importante y el 2%
poco importante, cabe mencionar que al tener un documento escrito en el cual sirva de
consulta se podré usar cada vez que se necesite y aplicar cada una de los ejercicios
propuestos para mejorar la estructura corporal de los deportistas, segun (Bredol, 2008)
dice: “ que la guia ayuda a los entrenadores a mejorar las rutinas y series de ejercicios
propuestos para los deportistas ya que se ejecutan de acuerdo a la condicion fisica de

cada uno y seguin su requerimiento” (pag. 10)
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3.3 Ficha de observacion a los deportistas del gimnasio Spartan GYM de la

ciudad de Atuntaqui

Observacién N° 1 De frente, doble biceps

Tabla 28

De frente, doble biceps

Variable Frecuencia %
Excelente 8 8

Muy bueno 23 22
Bueno 63 60
Regular 11 10
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Analisis y discusion

La investigacion determind que el 60% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicion de frente, doble Biceps, tienen una calificacion cualitativa de
buena, mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion de excelente, muy buena y
regular. El fisiculturismo es un deporte que se basa fundamentalmente en un ejercicio fisico
intenso, que normalmente es anaerdbico. Las poses obligatorias que antes hemos mencionado
son siete. Y se realizaran en comparacién con el resto de la categoria en el escenario. Cada
competidor, ademas, dispondra de un minuto para mostrar al publico y al jurado, una
coreografia de poses totalmente libre, que suele caracterizarse por poseer un contenido
bastante artistico y siempre con el soporte de la musica que el competidor ha elegido y
ensayado. (Bustillos Roberto, 2011) “Para obtener adecuados resultados se debe tener un

entrenamiento riguroso, con el objetivo de obtener adecuados resultados deportivos” (pag.37).
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Observaciéon N° 2 De frente expansion dorsal

Tabla 29

De frente expansion dorsal

Variable Frecuencia %
Excelente 9 9
Muy bueno 30 29
Bueno 59 56
Regular 7 6
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Analisis y discusion

La investigacion determind que el 56% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicion de frente expansion dorsal, tienen una calificacion cualitativa de
buena, mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion cualitativa de excelente, muy
buena y regular. La pose es un elemento de esta disciplina muy importante, porque dominarla
no es fécil, y quien verdaderamente las sabe realizar de forma magistral, tiene bastantes enteros
a la hora de puntuaciones. Aqui radica el poder del control de nuestro fisico y nuestro potencial
artistico y estético, sacando de cada escena, la seccion muscular de la forma més efectiva para
que el jurado califique. (Bustillos Roberto, 2011). “Para lograr unas poses técnicas, se debe

realizar un entrenamiento muy fuerte y especifico, mientras el deportista debe cuidarse, para

lograr excelentes resultados al momento que se estén presentado donde el sefior juez” (pag.37).
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Observaciéon N° 3 De perfil caja torécica

Tabla 30

De perfil caja toracica

Variable Frecuencia %
Excelente 10 10
Muy bueno 29 28
Bueno 57 54
Regular 9 8

TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Andlisis y discusion

La investigacion determind que el 54% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicidn de perfil caja toracica, tienen una calificacion cualitativa de buena,
mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion cualitativa de excelente, muy buena
y regular. El fisiculturismo ha llegado a ser una filosofia de vida saludable, donde se buscan
resultados potenciadores de la salud fisica y psiquica. No obstante, y como todo en la vida,
esta la cara negativa del que se radicaliza este deporte y lo eleva a cortas insanas. Esta claro
que el fisiculturismo pueden ser un estilo de vida muy saludable, porque si se practica de forma
correcta y planificada por el verdadero profesional. (Bustillos Roberto, 2011) “Para lograr
todas las poses obligatorias, y con excelentes resultados se debe entrenar de forma adecuada,

planificada” (pag.37).
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Observaciéon N° 4 De espalda doble biceps

Tabla 31

De espalda doble biceps

Variable Frecuencia %
Excelente 23 22
Muy bueno 14 13
Bueno 57 54
regular 12 11
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Andlisis y discusion

La investigacion determind que el 54% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicién de espalda. Doble biceps, tienen una calificacion cualitativa de
buena, mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion cualitativa de excelente, muy
buena y regular. La pose es un elemento de esta disciplina muy importante, porque dominarla
no es facil, y quien verdaderamente las sabe realizar de forma magistral, tiene bastantes enteros
a la hora de las puntuaciones. (Bustillos Roberto, 2011) “Esta disciplina es un deporte muy
sacrificado, que se debe entrenar de una manera planificada para alcanzar los resultados

deseados, como es la perfeccion estética del cuerpo” (pag.37).
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Observacién N° 5 De espaldas expansion dorsal

Tabla 32

De espaldas expansion dorsal

Variable Frecuencia %
Excelente 13 12
Muy bueno 19 18
Bueno 55 53
regular 18 17
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Analisis y discusion

La investigacion determind que el 53% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicion de espaldas expansion dorsal, tienen una calificacion cualitativa
de buena, mientras que un grupo minoritario tienen una calificacién cualitativa de excelente,
muy buena y regular. Esta claro que el fisiculturismo y el fitness pueden ser un estilo de vida
muy saludable, porque si se practica de manera correcta y planificada por un verdadero
profesional, se realizara el ejercicio fisico completo acorde a nuestras capacidades fisicas, que
combinandolo con una nutricion completa, equilibrada y suficiente pondremos a funcionar
todas las piezas que conforman una gran salud general. (Bustillos Roberto, 2011) “El
fisiculturismo es un deporte completo, donde se desarrolla todos los grupos musculares, para
ello se le debe hacer de manera planificada, con el objetivo de ganar mayor masa y definicion

muscular” (pag.38).
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Observacién N° 6 De perfil, triceps

Tabla 33

De perfil, triceps

Variable Frecuencia %
Excelente 8 8

Muy bueno 24 23
Bueno 60 57
regular 13 12
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Andlisis y discusion

La investigacion determiné que el 57% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicion de perfil de triceps, tienen una calificacion cualitativa de buena,
mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion cualitativa de excelente, muy buena
y regular. Los seres humanos estamos disefiados como una maquina bioldgica, donde todos
los engranajes estan perfectamente ajustados para que el proceso cotidiano se suceda de una
forma adecuada. Cuando una persona comienza un programa de entrenamiento, se ve sometida
a nuevos estimulos derivados de la carga, que van a provocarnos un estrés momentaneo y
rompera el equilibrio de toda su imagen corporal. (Bustillos Roberto, 2011) “Para el desarrollo
de los diferentes grupos musculares, se debe hacer una planificacion rigurosa y vigorosa, con

el objetivo de aumentar la mayor masa muscular en forma simétrica” (pag.40).
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Observaciéon N° 7 De frente abdominales y pierna

Tabla 34

De frente abdominales y pierna

Variable Frecuencia %
Excelente 19 18
Muy bueno 24 23
Bueno 53 50
regular 9 9
TOTAL 105 100

Fuente: Ficha de observacion aplicada a los fisicoculturistas
Elaborado por: Romel Ortega

Andlisis y discusion

La investigacion determind que el 50% de los deportistas que entrenan fisiculturismo
observados en la posicion de perfil de triceps, tienen una calificacion cualitativa de buena,
mientras que un grupo minoritario tienen una calificacion cualitativa de excelente, muy buena
y regular. Los estimulos de entrenamiento deberan aumentarse gradualmente respetando los
procesos de recuperacion. Esto se debe a que una carga aplicada cotidianamente, provoca que
el organismo se adapte a ella y en la sucesion de varios entrenamientos, esa misma carga no
supere el umbral de esfuerzo individual y no tenga ningun efecto de entrenamiento, bajando
incluso el rendimiento. (Bustillos Roberto, 2011) “Para logra adecuados resultados deportivos,
se debe realizar una planificacion para los diferentes grupos musculares, con el objetivo de
tonificar sus musculos y lograr una adecuada simetria en el desarrollo de los triceps y ademas

una definicion muscular acorde al certamen donde estan participando” (pag.42).
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CAPITULO IV

4. PROPUESTA ALTERNATIVA

4.1 Titulo de la propuesta

Guia de procedimientos didacticos para los instructores de fisico culturismo del

gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui, afio 2017-2018.

4.2 Justificacion

Fisico culturismo no se basa solo en la evolucion y aumento del musculo con
rutinas y series de ejercicios con o sin peso, sino se bebe tener en consideracion
también el desarrollo cognitivo y afectivo de cada deportista, ya que los dos van de la

mano para mejorar el desarrollo progresivo de cada culturista.

Ademas, se justifica porque se evidencio en la investigacion un escaso
conocimiento por parte de los instructores sobre los procedimientos didacticos a usarcé
para el desarrollo del fisico culturismo, ya que cada rutina de ejercicio se la debe
planificar y efectuar de acuerdo a la condicion fisica de cada uno, ademas de ser
necesario la utilizacion de un ficha de registro de control y evaluacion progresiva de
cada uno y con este instrumento se podra determinar el avance fisico que ha

desarrollado cada deportista.

Cada uno de los instructores de fisico culturismo tiene una labor muy importante
que desarrollar con cada uno de los deportistas, ya que para ejercer esta actividad
demanda de mucha entrega, capacitacion constante, para brindar un servicio de calidad
y eficiencia, de tal manera al usar la guia propuesta de procedimientos didacticos para

el desarrollo de fisico culturismo se conseguira disminuir la problematica en cuanto a
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los escasos conocimientos, registro, evaluacion y control a los deportistas que

practican esta actividad.

4.3 Fundamentacion

4.3.1. Fisicoculturismo

El fisicoculturismo es un deporte en el cual el objetivo primordial es tener una
gran masa muscular y para posteriormente concursar con otros deportistas exhibiendo
su musculatura y definicion obtenida luego de haber realizado varios afios de

entrenamiento con dedicacion y constancia.

“Para practicar el deporte de fisico culturismo es necesario obtener un aumento
de la masa muscular de todo el cuerpo, ademas de simetria y definicion para que sea

agradable a la vista del jurado cuando sea la competencia” (Padilla, 2015, pag. 23)

El fisico culturismo es un deporte de mucho esfuerzo y dedicacion para obtener
resultados buenos, ademas que va de la mano de una dieta balanceada y rica en
proteinas y descansar las horas que sean necesarias, para que el organismo repare y

mejore la masa muscular.

4.3.2 Principios del culturismo

El deporte de fisico culturismo es una rutina diferente de la que suelen practicar
otras personas como es para conseguir adelgazar, dar volumen, tonificar o mantenerse
en el estado actual, por tal razon es un deporte en el cual busca el aumento y definicion

simétrica del cuerpo para luego posar frente a un jurado.
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“Hoy en la actualidad el culturismo ha venido a traer mas personas a este estilo
de vida que es diferente a todos los otros deportes ya que necesita de mucha disciplina

para conseguir los objetivos deseados” (Marifio, 2019, pag. 10)

Los principios del fisico culturismo estan estructurados y ligados para conseguir
el objetivo que quieren o desean las personas que realizan este deporte pudiéndose
mencionar entre los principales principios el de sobrecarga, aislamiento, prioridad,
piramide, ostension, impulso, series gigantes, rutina dividida, superseries, compuestas

siguientes principios que son:

4.3.3 Principio de sobrecarga

Este principio de sobrecarga esta relacionado directamente con las cargas que se
utiliza en las rutinas diarias de entrenamiento, es decir, con los pesos que se mueven o
manipulan cada dia, siendo este principio de sobrecarga un de los importantes a tener

en cuenta si se desea progresar.

Este principio hace referencia al trabajo que realiza el musculo y que en este
principio se lo realiza mas de lo normal, por tal razon la sobrecarga debe ser aumentada
cada tiempo determinado para brindarle méas trabajo y conseguir la hipertrofia

muscular (Marifio, 2019, pag. 10)

En el entrenamiento de musculacion, se aplica sobrecarga al organismo y tras
esta, es necesario cumplir con un descanso que permita reponer la energia gastada y
reconstruir las estructuras desgastadas en el entrenamiento, dependiendo de la
intensidad y el volumen del ejercicio, se necesitara mas o menos descanso para poder
recuperar al cuerpo de dicha sobrecarga. Esta recuperacion se produce gracias a lo que

Ilamamos sobrecompensacion o supercompensacion, mecanismo mediante el cual se
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ira adquiriendo cada vez méas capacidad de almacenar energia a medida que se

desenvuelve el entrenamiento.

4.3.4 Principio de aislamiento

Este principio consiste en encontrar una posicion, movimiento o equipamiento
anatomicamente favorable a la ejecucidn de un ejercicio, tratando de minimizar el uso
de los musculos accesorios y concentrar aun mas el esfuerzo sobre el masculo
principal. La mayoria de los musculos normalmente trabaja en conjunto con otros;
cada musculo contribuye de alguna manera para la realizacion del movimiento, sea

como estabilizador, agonista, antagonista o sinergista.

Cada musculo constituye una funcion especifica en el cuerpo que le otorga
movimiento como la de antagonista, sinergista, estabilizador o agonista. Si lo
que se busca es desarrollar al maximo un musculo independientemente y darle
una buena forma estética, es indispensable aislarlo o separarlo de lo posible de

los demas masculos (Marifio, 2019, pag. 10)

Es importante resaltar que el uso de ejercicios monoarticulares y aisladores no
deben ser excesivamente usados por los novatos, pues estos necesitan primero ganar
masa muscular, ni tan poco por atletas mas avanzados en fase de volumen, en esta fase;
estos practicantes sélo lo deben usar como ejercicios de calentamiento o de
preagotamiento, pero el uso mas intenso de este tipo de ejercicio debe ser en la fase de

precompeticion cuando el atleta necesita refinar su fisico.

4.3.5. Principio de periodizacion

Se debe entrenar los musculos mas débiles al principio, cuando se dispone de

toda la energia, la intensidad es la que desarrolla el muasculo y esta intensidad solo
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puede ser grande cuando se dispone de alta energia, por eso se debe dar prioridad a los
musculos que se tiene mas interés en que se desarrollen y mejoren sus funciones mas

rapidamente.

Este principio de basa en entrenar el grupo muscular mas débil cuando
disponemos de mayor energia. Por lo tanto, cuando tengamos mas energia que
en otras ocasiones, trabajemos los grupos muscular que nos cuesta entrenar. La
intensidad desarrolla musculo y ésta la encontramos cuando estamos en un nivel

optimo de energia (Marifio, 2019, pag. 10)

Se refiere a la forma de estructurar, planificar el entrenamiento deportivo en un
tiempo determinado a través de periodos logicos que regulen el desarrollo de la
preparacion del deportista: sesion, microciclo, mesociclo, macrociclo, etc. en si es el
proceso de dividir el plan anual en periodos/fases de entrenamiento mas pequefias y
de esta manera asegurar que se alcance una Optima forma deportiva 0 maxima

condicion atlética en la fecha programada.
4.3.6. Principio de piramide

El principio de la piramide ayuda a definir problemas complejos, a estructurar tu
razonamiento en un argumento coherente y transparente, y a pesar de transparente, y
a pensar de forma creativa, el deportista en su proceso de adaptacion elemental, como
el crecimiento, va adquiriendo elementos basicos para su potencial desarrollo en el
rendimiento sicomotriz, que dependera de muchos factores para llegar a ser un futuro
deportista de orden amateur o profesional, esta es, la piramide por la cual lo llevara a

ese objetivo propuesto.

Este es uno de los principales principios del culturismo, dice que no se puede

empezar a levantar pesos maximos sino se ha empezado desde cero. No es
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posible comenzar un plan de entrenamiento levantando pesos mayores. La
técnica es importante y se consigue dando los “primeros pasos” en el gimnasio.
De esto consiste la base piramidal que prepara a los musculos para recibir cada

tiempo mas exigencia (Marifio, 2019, pag. 10)

Se debe empezar con un peso ligero y altas repeticiones, se contintian las series
aumentando el peso y disminuyendo las repeticiones, de esta manera se pueden utilizar
grandes pesos una vez que el muasculo esta caliente y mas apto para el trabajo, lo cual

evita las preocupaciones de lesionarse

4.3.7. Principio de entrenamiento de isotension

La isotencion tiene mucho que ver con el control muscular, durante el tiempo de
duracion de un ejercicio y también al final, hay que flexionar conscientemente el
musculo que se esta trabajando, una forma muy eficiente de poner en préactica este
principio es: después de cada serie contraccionar al maximo cada muasculo y mantener

dicha contraccion durante 5 a 10 segundos y luego relajar.

Basado en el control del musculo al momento de la realizacién del ejercicio.
Consiste en contraer conscientemente y concentrarnos en los muasculos que
entrenamos durante el ejercicio. Esto nos permite controlar neurolégicamente
mejor nuestros musculos, consiguiendo mejores relieves y separacion entre ellos

cuando posamos para las competiciones (Marifio, 2019, pag. 10)

Una forma de aplicar esta técnica es ejecutar las poses tradicionales o aquellas
que la creatividad permite; en donde se flexiona el masculo conscientemente y en la

fase final de la repeticion se contrae voluntariamente el musculo que se esta



76

ejercitando, manteniendo la tension un instante. Esto se hace en la fase excentrica en

donde se retiene el peso para aumentar la intensidad

4.3.8. Principio de impulso

No hay que ver el impulso como una forma de evitar la tension sobre el masculo,
sino de incrementarla, la idea es la de hacer trabajar cada vez mas los musculos y nunca
menos, por lo tanto, solo hay que usar los métodos de impulso para ayudar a conseguir
mas repeticiones, generalmente este principio se usa en entrenamientos para avanzados

ya que el principiante lo aplicaria justo para lo contrario

Es la ayuda que necesitamos para completar una serie y trabajarlo intensamente.
Normalmente se aplica este principio en las Gltimas repeticiones de una serie (Marifio,

2019, pag. 10)

El impulso debe verse no como la manera de eliminar el estrés del musculo, sino
de aumentarselo, la idea sobre la que se apoya el culturismo es la de hacer trabajar mas
a los masculos, no menos. por lo tanto, s6lo debemos utilizar los métodos de impulso
para afiadir una repeticion aqui o alla, o tal vez para asistir a los masculos que trabajan

usando otro grupo muscular

4.3.9. Principio de series gigantes

Es una serie de cuatro a seis ejercicios para cada grupo muscular, con poco o
ningun descanso entre ellos. El objetivo de este principio es fatigar al extremo los
musculos accesorios de un motor primario que se esta trabajando, para que este (el
musculo a trabajar) al verse privado de los sinergistas redoble esfuerzos llegando a

movilizar los paquetes de fibras mas rebeldes
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Es la combinacion de cuatro o cinco ejercicios para un mismo grupo muscular
con poco o ningun descanso entre ellos. Se utiliza para prefatigar cada grupo muscular

determinadamente (Marifio, 2019, pag. 10)

El crecimiento muscular nunca se produce de forma lineal e
ininterrumpidamente, sino con altibajos y con periodos ciclicos de estancamiento, eso
es casi inevitable, en cambio lo que puede evitarse es que esos periodos sean

demasiado frecuentes y excesivamente largos
4.3.10 Principio de rutina dividida

La rutina dividida es un método de entrenamiento en el cual se estructura una
rutina que trabaja todo el cuerpo en diferentes dias, durante los cuales se abordan
diferentes partes del cuerpo, con la finalidad de trabajar mas intensamente cada grupo

muscular y no alcanzar una fatiga elevada al terminar la sesion

Consiste en dividir los grupos muscular y entrenarlos en dias alternos. De esta
manera logramos obtener el maximo rendimiento de cada uno y darles el debido

descanso. Este principio permite entrenar con mas intensidad (Marifio, 2019, pag. 10)

La rutina dividida puede estructurarse en dos, tres o cuatro dias distintos y
pretende desarrollar fuerza y masa muscular sin alcanza un agotamiento que impida el
logro de dicho objetivo. Por eso, se recurre a la rutina dividida con la finalidad de
trabajar intensamente una parte del cuerpo y dejar que ésta se recupere al dia siguiente

mientras trabajamos otra zona muscular distinta
4.3.11. Principio de superseries

En primer lugar, es una superserie por el mismo hecho de realizar dos ejercicios

de forma consecutiva y sin descanso entre ambos, la superserie tiene una solidez
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neuroldgica, la superserie no es solo un gran mecanismo de bombeo, sino que potencia

de hecho la recuperacion.

Se trata de la ejecucion de grupos muscular opuestos. Por ejemplo, al realizar
extensiones de triceps y alternarlo con una serie de curl para biceps, logramos
alcanzar un mejor bombeo de sangre en cada musculo implicado y también

mejorar la tasa de recuperacién (Marifio, 2019, pag. 10)

Para aplicar cambios en la composicion muscular es preciso un nivel de
actuacion, y dentro de este escenario los mecanismos que provocan dicha respuesta
seran el despliegue hormonal post-gjercicio y el dafio muscular, el proceso adaptativo
que se produce en el organismo relaciona las hormonas anabdlicas, como testosterona
y gh, concurriendo sobre el tejido muscular que ha sido trabajado y causando un desvio

del flujo sanguineo hacia dicha zona, maximizando su captacién hormonal.

4.3.12 Principio de series compuestas

Tanto las series compuestas o también conocidas biseries, como las superseries
son técnicas avanzadas de entrenamiento, ademas que requieren de gran capacidad
anaerébica y que buscan un objetivo claro la hipertrofia, existen numerosas
combinaciones para aplicar este método dando lugar a un inmenso y gran potencial

para que sea adaptado al entrenamiento

Es una superserie para un mismo grupo muscular. Se trata de la ejecucion de dos
ejercicios seguidos, también se le conoce como biseries. Por ejemplo, hacer un press

de banca para pectoral seguido de un press de banca inclinado (Marifio, 2019, pag. 10)
Las superseries compuestas generan un mayor trabajo puesto que obligan a

reclutar a varias zonas o grupos musculares, un volumen alto de entreno deberia
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generar una gran respuesta, y uno pequefio pues una en menor medida, sin embargo se
toma como unidad de medida el tiempo, y asi pues, con las superseries compuesta se
va a mantener los beneficios del alto volumen de entrenamiento y manteniendo una

duracion corta, como en el caso de un volumen pequefio de entrenamiento.

4.4 Objetivos
4.4.1 Objetivo general

Elaborar una guia de procedimientos didacticos para los instructores de fisico

culturismo para el gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui, afio 2017-2018
4.4.2 Objetivo especifico

¢ Orientar a los instructores de fisico culturismo sobre los procedimientos didacticos
que se usan para el desarrollo de este deporte

e Seleccionar ejercicios para la elaborar la guia de procedimientos didacticos para los
instructores de fisico culturismo del gimnasio Spartan GYM de la ciudad de
Atuntaqui, afio 2017-2018.

e Socializar la guia de procedimientos didacticos con los instructores de fisico

culturismo del gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui

4.5 Ubicacidn sectorial y fisica
Pais: Ecuador
Provincia Imbabura: Imbabura
Cantdn: Antonio Ante

Ciudad: Atuntaqui

Calle: General Enriquez y Bolivar

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 1

Tema: Press de banca con barra

alcanzar un cuerpo definido.

Objetivo: Tonificar el pecho mediante ejercicios de press de banco plano para

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Pectoral mayor
e Pectoral menor

Posicion de partida: Press de banco plano

e Cologue adecuadamente los pies
e Tendido en el banco declinado
e Extienda la barra hacia arriba

e Espalda y gluteos pegados al banco agarrar la barra

e Eleve la barra hasta extender los brazos
e Realizar 3 0 4 series de 12 repeticiones

Técnica del ejercicio

Tumbado en banco plano, con los gluteos
en contacto con el banco y los pies en el
suelo.

Coger la barra con las manos en
pronacién y separadas con una longitud
mayor que los hombros.

Bajar la barra hasta el pecho con el peso
controlado y desarrollar con la ayuda de

respiracion

Elborado p: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 2
Tema: Press de banca declinado con barra, brazos cerrados

Objetivo: Conseguir un pecho definido mediante ejercicios de press de banco plano

con las manos juntas para tener una adecuada simetria corporal.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Pectoral mayor
e Pectoral menor, Serrato anterior
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Posicion de partida: Press de banco plano con las manos juntas

e Espalda y glateos pegados al banco, agarrar la barra
e Cologue adecuadamente los pies

e Tendido en el banco declinado

e Extienda la barra hacia arriba

e Eleve la barra hasta extender los brazos

e Realizar 3 0 4 series de 12 repeticiones

Técnica del ejercicio

Tumbado en el banco plano, con los
glateos en contacto con el banco y los
pies en el suelo.

Al igual que el anterior, pero con el
agarre mas cerrado, de 10 a 40cm, segln
la flexibilidad.

Bajar la barra hasta el pecho con el peso

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

controlado y desarrollar con la ayuda de
la espiracidn. Se trabaja la parte de surco
esternal y el triceps.
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Sesion de Entrenamiento N° 3

Tema: Press de banca alto, con barra

Objetivo: Lograr un pecho definido muscularmente mediante press de banco
inclinado para tener una adecuada escultura corporal

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Pectoral mayor

e Pectoral menor, Serrato anterior

Posicidn de partida: Press de banco inclinado

e Acostado en un banco inclinado, agarrar la barra
e Coloque adecuadamente los pies

e Tendido en el banco declinado

e Extienda la barra hacia arriba

e Eleve la barra hasta extender los brazos

Realizar 3 0 4 series de 12 repeticiones

Técnica del ejercicio

Al igual que el press de banca, pero con
la diferencia de sentarse en un banco
inclinado.

Tumbado en banco plano, con los gluteos
en contacto con el banco y los pies en el
suelo.

Coger la barra con las manos en
pronacion y separadas con una longitud
mayor que los hombros.

Bajar la barra hasta el pecho con el peso
controlado y desarrollar con la ayuda de
la espiracion. Con este trabajas la parte _
superior del pecho, dando la sensacion de Elaborado por:
un pecho de mayor tamafio. Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 4

Tema: Press de banca bajo

Objetivo: Obtener un pecho prominente mediante ejercicios de press de banco
declinado para tener un cuerpo musculoso.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

OQAVLIDIA ADAG 30 22390 n

e Pectoral mayor
e Pectoral menor, Serrato anterior
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Posicién de partida: Press de banco declinado

e Acostado en un banco declinado

e Agarrar la barra

e Cologue adecuadamente los pies

e Tendido en el banco declinado

e Extienda la barra hacia arriba

e Eleve la barra hasta extender los brazos

o Realizar 3 0 4 series del2 repeticiones

Técnica del ejercicio

Es también muy parecido a los
anteriores, pero se ejecuta sobre un banco
declinado.

Es decir, la cabeza estd méas baja que las
rodillas, trabajando la parte inferior del
pecho.

Tumbado en banco plano, con los gliteos

en contacto con el banco y los pies en el

lo. ri rra con las manos en -
suelo. Coger la barra con las manos e Elaborado por: Romel Orteg

pronacion y separadas con una longitud Fuente: Gimnasio Spartan GYM

mayor que los hombros.
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Sesion de Entrenamiento N° 5

Tema: Flexion y extension de brazos

Objetivo: Alcanzar un pecho definido mediante flexiones de brazos en el suelo para

tener un cuerpo voluminoso.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Pectoral mayor
e Pectoral menor, Serrato anterior

FLEXIONES DE BRAZOS EN EL SUELO

&

Fuente: https://bit.ly/2BPigHd

Posicion de partida: Flexiones de brazos en el suelo

e Disponga tres bancos, dos en paralelo y ligeramente mas separados que la
anchura del pecho, y uno perpendicular a y por detras de los anteriores.

e Cologue ambos pies en el banco trasero y una mano en cada uno de los bancos
paralelos.

e En este punto, estar en posicion estable preparado para realizar las flexiones.

e Realizar 3 0 4 series de 12 repeticiones

Técnica del ejercicio

Apoyado de cara al suelo, con los brazos
estirados, las manos separadas a la
anchura de los hombros y los pies juntos,

inspiramos y bajar el peso.

Inspirar y flexionar los brazos para llevar
la caja toracica cerca del suelo, evitando

siempre curvar la region lumbar y nunca

descansar el cuerpo sobre el suelo en esta
etapa del movimiento. Empujar sobre el RS SIEN

. . Elaborado por: Romel Ortega
suelo hasta conseguir la extension Fuente: Gimnasio Spartan GYM
completa de los brazos mientras se

espira, repetir el movimiento.
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Sesion de Entrenamiento N° 6

Tema: Ejercicios para espalda

Objetivo: Proporcionar estimulacion del masculo erector de columna mediante
movimientos basicos para tonificar los musculos.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboide menor
e Trapecio

e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

ohaum 0289
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Fuente: https://bit.ly/2SrnsWr ;

Posicidn de partida: Peso muerto

e Colocarse de pie frente a la barra con los pies separados con el ancho de los
hombros. Contrae los abdominales, sacar el pecho manteniendo la espalda recta
y doblar las rodillas hasta que pueda llegar a la barra.

e Agarrar la barra con un agarre prono (los pulgares uno frente al otro), siendo
ligeramente mas ancho que la anchura del hombro.

e Realizar series de 6 a 8 repeticiones

Técnica del ejercicio

Levantar la barra del suelo enderezando
las piernas, con la barra cerca del cuerpo
Una vez que la barra llega a las rodillas,
enderezar las piernas mientras estira la
espalda.

Detener el movimiento una vez que estés
completamente vertical.

Exhale y mantenga esta posicién durante
2 segundos, mientras que junta los
omoplatos para obtener una
estimulacion extra en la parte superior de

la espalda.

Elarado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 7

Tema: Ejercicios para espalda

Objetivo: Fortalecer los musculos de la espalda mediante ejercicios de remo para

fortalecer la espalda.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

Romboide menor
e Trapecio

e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

Fuente: https://bit.ly/2QdSnZK

Posicion de partida: Remo en barra

e Mantener una ligera flexion de rodillas e inclinarse hacia adelante, formando un

angulo de 45° entre el tronco y el suelo.

e Mantener la espalda recta, el pecho sacado y la cabeza recta, mirando hacia el

frente.

e Realizar series de 6 — 8 repeticiones

Técnica del ejercicio

Sujete la barra con un agarre prono y las
manos un poco mas separadas del ancho
de sus hombros.

Suba la barra a lo largo de los muslos
hasta el ombligo. Los biceps vy
antebrazos s6lo deben aguantar el peso,
no debe contraerlo.

Tirar de la barra con los codos (no con el
biceps).

En la parte superior, juntar los
omdplatos y mantenga la contraccion
durante 2 segundos antes de bajar el
peso.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 8

Tema: Ejercicios para espalda

Objetivo: Fortificar los musculos de la espalda mediante remo con mancuerna a un

brazo para lograr una adecuada definicion muscular

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboide menor
e Trapecio

e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

Fuente: https:/bit.ly/2BPXQgx

Posicidn de partida: Remo con mancuerna a un brazo

e Colocar una mancuerna en el lado izquierdo de un banco plano

e Colocar la rodilla derecha en la parte inferior del banco

e Doblar la cintura y colocar la mano derecha en la parte superior de la banca.

e Bajar hasta agarrar la mancuerna usando un agarre neutral

e Mantener el codo ligeramente flexionado y ponerse en la posicion anterior

e Realizar series de 6 — 8 repeticiones

Técnica del ejercicio

Mantenga la mancuerna en la parte
superior por un segundo, centrarse en la
contraccion de dorsales, romboides y
trapecios. La escapula debe retraerse en

la medida de lo posible.

Bajar lentamente la mancuerna, lo que le
permite estirar la escapula. Bajar tanto
como le sea posible sin inclinar la

espalda hacia el lado.

Mantenga este estiramiento durante un

segundo.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 9

Tema: Ejercicios para espalda

Objetivo: Ganar definicion muscular en los musculos de la espalda mediante

ejercicios de jalon de pecho para una buena definicién muscular.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboide menor Trapecio
e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

15 1 )

Fuente: https://bit.ly)éElQGpv

Posicidn de partida: Jalén al pecho

e Colocar una barra amplia en la polea y ajustar la almohadilla de la rodilla de la

maquina.

e La almohadilla bloquea los muslos; previniendo que el peso de la maquina se

levante.

e Sujetar la barra con un agarre prono y manos separadas un poco mas de la

anchura del hombro.
e Realizar series de 6 — 8 repeticiones

Técnica del ejercicio

Alinear hombros y caderas, agachar la
cabeza y dejar que el peso estire tu
espalda. Llevar la cabeza hacia atrés y
tirar de la barra hasta la parte superior
del pecho, mientras que estira un poco la
espalda para conseguir mayor amplitud
de movimiento. Tirar de los codos lo

mAaximo que pueda.

Con el codo estirado al maximo,
centrarse en juntar los omdplatos vy

contraer la espalda durante un segundo.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidon de Entrenamiento N° 10

Tema: Ejercicios para espalda

Objetivo: Vigorizar los musculos de la espalda mediante ejercicios de pullover con

mancuerna para aumentar la masa muscular.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboide menor
e Trapecio

e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

Fuente: https://bit.ly/2G0OVIRs

Posicion de partida: Pullover con mancuerna

e Colocar una mancuerna de pie, en la parte superior de un banco, justo en el
borde.

e Tumbarse en el banco, de forma que s6lo los omoplatos toquen la superficie.

e Colocar los pies en el suelo con firmeza y bajar las caderas.

e Coger la mancuerna con ambas manos, presionando las palmas contra la cara
interior de la mancuerna.

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Colocar la pesa por encima de la

cabeza y doblar los codos.

Mantener los brazos rigidos, bajar
lentamente la mancuerna por detras de

la cabeza lo maximo que pueda.

Mantenga este estiramiento durante un

segundo y suba la mancuerna hasta que

Elaborado por: Romel Ortega

quede por encima del final de la ) :
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

cabeza.




90

Sesion de Entrenamiento N° 11

Tema: Ejercicios para hombros con mancuernas

Objetivo: Adquirir estimulacion de los hombros mediante prensa de hombros,

palmas hacia adentro para lograr una adecuada figura corporal.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Deltoides

e Supra espinoso

e Infra espinoso

e Redondo menor

e Redondo mayor

e Subescapular 'y  Angular  del
omoplato.

Fuente: https://bit.ly/2BQ5Y0x

Posicion de partida: Prensa de hombros, palmas hacia adentro

e Posicion de pie
e Las mancuernas en los hombros.

e Subir y bajar las mancuernas.

e Coger la mancuerna con ambas manos, presionando las palmas contra la cara

interior de la mancuerna sube y baja

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Ponerse de pie y sujetar dos mancuernas
al nivel de los hombros, con las palmas

apuntando una hacia la otra.

Empujar las mancuernas en forma recta
hacia arriba, hasta que los codos estén
cerca de trabarse y bajarla luego de una

breve pausa.

Tenga cuidado de NO mover la espalda
en el intento de ayudar a levantar las

mancuernas.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 12

Tema: Ejercicios para hombros con mancuernas

Objetivo: Mejorar una gran estimulacion de los hombros mediante ejercicios en

banco con mancuernas al nivel de los hombros para fortalecer la masa muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Deltoides supra espinoso
¢ Infra espinoso

e Redondo menor

¢ Redondo mayor

e Subescapular y Angular del omoplato

|

fK2x

Posicidn de partida: Mancuernas al nivel de los hombros

e Posicion sentada

e Las mancuernas en los hombros.

e Coger la mancuerna con ambas manos, presionando las palmas contra la cara

interior de la mancuerna sube y baja.

e Extender los codos hacia arriba

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Siéntese sobre un banco (o silla) y
sujetar dos mancuernas al nivel de los
hombros, con las palmas apuntando una

hacia la otra.

Empujar las mancuernas en forma recta
hacia arriba, hasta que tus codos estén
cerca de trabarse y bajarla luego de una
breve pausa. Tenga cuidado de NO
mover la espalda en el intento de ayudar

a levantar las mancuernas.

!"r:‘

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 13

Tema: Ejercicios para hombros con mancuernas

Objetivo: Aumentar la masa muscular de los hombros mediante ejercicios de prensa

de hombros, palmas hacia adentro, alternada para lograr una simetria corporal

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Deltoides supra espinoso
e Infra espinoso

e Redondo menor

Leterioe

e Redondo mayor 7

e Subescapular y Angular del omoplato i

Fuente: hﬁps://bit.ly/ZFWk?xu

Posicion de partida: Prensa de hombros, palmas hacia adentro, alternadas
e Posicion de pie

e Las mancuernas en los hombros.

e Coger la mancuerna con ambas manos, presionando las palmas contra la cara
interior de la mancuerna sube y baja en forma alternada.

e Extender los codos hacia arriba

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De pie y sujetar dos mancuernas, una al
nivel de tus hombros y el otro més alto
con tu brazo extendido, con las palmas
apuntando una hacia la otra.

Empujar una mancuerna en forma recta
hacia arriba, hasta que el codo esté cerca

de trabarse y bajar luego de una breve

pausa. Alternar las manos. Tenga
cuidado de no mover la espalda en el Elaborado por: Romel Ortega
) Fuente: Gimnasio Spartan GYM
intento de ayudar a levantar las

mancuernas.
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Sesidon de Entrenamiento N° 14

Tema: Ejercicios para hombros con mancuernas

Objetivo: Potenciar los hombros mediante ejercicios de vuelos laterales para lograr
unos hombros bien proporcionados y definidos.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Deltoides Supra espinoso

o Infra espinoso —
e Redondo menor ' ‘5 '\:‘;\A o
e Redondo mayor N | : . ’lr% o
e Subescapular y Angular del omoplato | - »-,ﬁ;/-j f
U

Fuente: https://bit.ly/2E3GZIu

Posicidn de partida: Vuelos laterales
e Posicién de pie

e Las mancuernas estan bajo la cintura

e Coger la mancuerna con ambas manos, presionando las palmas contra la cara
interior de la mancuerna sube y baja simultdneamente hasta poner horizontal

e Extender los codos hacia arriba

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De pie y sujetar dos mancuernas, una al
nivel de los hombros y el otro més alto
con los brazos extendidos, con las
palmas apuntando una hacia la otra.
Empujar una mancuerna en forma recta
hacia arriba, hasta que el codo esté cerca
de trabarse y bajar luego de una breve

pausa. Alternar las manos.

Bie{do por: Romel Ortega .
Tenga cuidado de NO mover la espalda Fuente: Gimnasio Spartan GYM

en el intento de ayudar a levantar las

mancuernas.
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Sesion de Entrenamiento N° 15

Tema: Ejercicios para hombros

Objetivo: Acrecentar la estimulacion de los hombros mediante ejercicios de vuelos

para deltoides inclinados a un brazo para incrementar la masa muscular

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Deltoides supra espinoso
e Infra espinoso

e Redondo menor

e Redondo mayor

e Subescapular y Angular del omoplato

Posicion de partida: Vuelos para deltoides inclinados a un brazo

e Posicidon semi inclinado

e Las mancuernas esta cerca el piso y levanta la mancuerna lateralmente

e Coger la mancuerna se desplaza hacia arriba

e Mantener la espalda recta a lo largo del movimiento

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Inclinarse hacia abajo y sujetar una
mancuerna con una mano entre las
piernas, y las rodillas ligeramente
dobladas.

Elevar la mancuerna hacia el costado
hasta que el brazo esté paralelo al piso y
bajar lentamente luego de una breve

pausa.

Mantenga la espalda recta a lo largo del

movimiento.

Elaborado por: Ron%‘e‘i\Ortéga
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 16

Tema: Ejercicios con mancuernas para antebrazos

Objetivo: Desarrollar la estimulacion de los antebrazos mediante ejercicios de

flexiones de murfieca, palmas hacia arriba para fortalecer los antebrazos.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Biceps braquial

e Pronador teres

e Flexor radial del carpo
e Flexor lunar del cuerpo

e Palmar largo

St 0O B
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Fuente: https://bit.ly/2QbnTHS

Posicion de partida: Flexiones de mufieca, palmas hacia arriba

e Posicién sentada

e Las mancuernas esta cerca el piso y levanta la mancuerna lateralmente

e Coger la mancuerna se desplaza hacia arriba

e Mantener la espalda recta a lo largo del movimiento

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado sobre uno de los extremos de un
banco, sujetar una mancuerna con cada
mano, las mufiecas contra las rodillas,

con las palmas apuntando hacia arriba.

Elevar las mancuernas hacia arriba
levantando sélo las manos y lentamente

bajarlas luego de una breve pausa.

Mantener los brazos firmes durante todo

el movimiento.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 17

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Robustecer la musculatura de las piernas mediante ejercicios de

sentadillas para tener una adecuada definicion muscular

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Isquitibiales
Aductores
Gemelos
Soleos
Cuédriceps
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Fuente: https://bit.ly/2QBtKWh

Posicidn de partida: Sentadillas

e Posicion de pie

e Con las mancuernas en los costados

e Coger la mancuerna se desplaza, flexionando la pierna derecha y luego la

izquierda, este ejercicio se lo realiza en forma estatica y dinamica.

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

La barra debe de ser apoyada sobre los
musculos trapecios y no en las vértebras

de la zona cervical.

La mirada siempre al frente y las piernas
ligeramente separadas sin superar el
ancho de los hombros, las puntas de los
pies deberan de abrirse cerca de 15

grados hacia afuera.

Puede hacerse con barra como se detalla
anteriormente o con mancuernas a cada

lado.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 18

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Acrecentar una gran estimulacion de las piernas mediante ejercicios de

desplantes de tijeras para aumentar la masa muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Isquiotibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuadriceps
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uente: https://bit.ly/2Ue3gcv

Posicidn de partida: Desplantes de tijeras

e Posicién de pie

e Con las mancuernas en los costados

e Coger la mancuerna se desplaza, flexionando la pierna derecha y luego la

izquierda, esto ejercicio se lo realiza en forma estatica y dinamica.

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De pie, con los pies ligeramente
separados, una mancuerna en cada mano
y los brazos relajados, miramos al frente,
hundimos ligeramente la espalda y
efectuamos una zancada hacia adelante
manteniendo el tronco lo més recto
posible. Durante la zancada, el muslo
desplazado hacia adelante  debe
estabilizarse en la horizontal. La rodilla
que se encuentra elevada no debe
superar la punta del pie de este.

Regresar a la posicion inicial.
Si se realiza con barra este debe de ser
colocada sobre los trapecios, y el piso
sobre el que se ejecutard el ejercicio debe
de ser plano y uniforme.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 19

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Alcanzar una gran estimulacion de las piernas mediante ejercicios con

prensas de piernas para lograr una simetria muscular.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

Isquitibiales
e Aductores
e Gemelos

e Soleos

e Cuadriceps

7
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Fuente: https://bit.ly/ZRxQK“ o

Posicion de partida: Prensas de piernas
e Uno de los mejores ejercicios para piernas y glateos para hombres y mujeres son

las prensas de piernas ya que estas representan una alternativa razonable para

aquellos que no pueden realizar sentadillas o peso muerto correctamente debido

a lesiones en la parte inferior de la espalda.

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Se dirigen a los musculos de las piernas
y el trasero, sin embargo, las prensas de
las piernas ponen mas énfasis en los
masculos flexores de la cadera. Las
prensas de pierna generalmente se
realizan sentadas en una maquina de
ejercicio especial. Para hacer una prensa
de piernas, sientate con la espalda contra
el respaldo acolchado. Sostén las
manijas a los lados de la maquina y pon
los pies planos sobre la plataforma.
Extiende las rodillas y empuja la

plataforma lejos de tu cuerpo

Elaborado pr: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 20

Tema: Ejercicios para gluteos y abdominales

Objetivo: Adquirir estimulacion de glateos y abdominales mediante ejercicios de

puente para gluteos y abdominales para alcanzar una adecuada definicién muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Glateo mayor
e Glateo medio
e Gluteo menor
e Cuadriceps

e Isquiotibiales

Posicion de partida: Puente para glateos y abdominales
e Colocarse en posicion supino, apoyada el tronco en el suelo hacer fuerza y

levantar el tronco mantenidos firmes unos segundos, para ello se debe hacer

mucha fuerza en el abdomen para mantener esa posicion.

e Realizar 2-3 series de 12 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Este ejercicio no solo es para glateos,
también para la zona abdominal. Es muy
facil de hacer, ya que solo se trata de
acostarse en una esterilla y levantar el
tronco manteniendo firmeza unos
segundos en lo alto y bajando muy

despacio y repetir.

Para aumentar dificultad, al descender
no descanses el gluteo en el suelo, sino
mantén al aire y repite la flexion. Para
mayor dificultad, sin afadir peso,

aumenta la tension de tus flexiones.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 21

Tema: Ejercicios para abdominales

Objetivo: Vigorizar la estimulacion de las abdominales mediante ejercicios

abdominales para tener una buena escultura muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

N W
: § WA
e Musculo recto anterior 2 I

e Musculos laterales con fibras

oblicuas
e Flexion ventral de columna y rotador = sl
e Presion abdominal Fuente: https://bit.ly/2ARNOZ

Posicién de partida: Ejercicios para fortalecer las abdominales

e Colocarse en posicion supino, apoyada la espalda en el piso

e Realizar ejercicios para fortalecer las abdominales, puede hacer de diferentes
maneras y planos.

e Realizar 2-3 series de 50 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Existen numerosos ejercicios para
fortalecer los abdominales. Tumbate
boca arriba con las rodillas flexionadas y
los pies en el suelo. A continuacion,
estiray flexiona las piernas hacia delante

y hacia atrds sin levantar en ningln

momento los talones del suelo. Primero

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

hazlo con cada pierna y luego con las

dos. Repetir 15 veces cada ejercicio.




101

Sesidn de Entrenamiento N° 22

Tema: Ejercicios para abdominales para oblicuos

Objetivo: Ganar una gran estimulacion abdominal mediante ejercicios basicos y

avanzados para lograr un adecuado desarrollo muscular

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Musculo recto anterior

e Musculos laterales con fibras s

: a7
oblicuas 4" BV -
-z N \:\\~ "M‘wbds é/\ ometni otesV
e Flexion ventral de columna y COW ) / %/\(\ V
\ \ SN = Ti)ybsrm»)m ofes)
rotador WA\
e Presion abdominal o }(/ \ S

sl sioest sl b yoensT

Fuente: https://bit.ly/2BOY5Zc

Posicion de partida: Ejercicios para fortalecer las abdominales
e Colocarse en posicion supino

e Apoyado la espalda en el piso
e Realizar ejercicios para fortalecer las abdominales, puede hacer de diferentes
maneras y planos.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Tumbarse boca arriba con las rodillas
flexionadas, los pies en el suelo y las
manos entrelazadas detras de la nuca.
Doblar ligeramente el cuello, luego
levantar media espalda sin impulsarse

con las manos, aguante unos segundos y

vuelva a la posicién original lentamente. Elaborado por: Romel Orteg
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Rutina: 15 repeticiones
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Sesion de Entrenamiento N° 23

Tema: Ejercicios para pectorales

Objetivo: Aumentar los musculos pectorales mediante ejercicios para pecho para

lograr una buena figura muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Pectoral mayor
e Pectoral menor

e Serrato anterior

Fuente: https://bit.ly/2QceTSP

Posicion de partida: Ejercicios para pecho: pectoral contractor

e Sentado en la maquina y cogido un aparato a los costados, realizar movimientos
abriendo y cerrando las maquinas, aumentando la fuerza.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado (a) en la maquina para pectoral
contractor con la espalda derecha,
sostenga los agarraderos de dicho
equipo. Acerque ambos brazos a la linea
media en contra de la resistencia.

Regresar a la posicién inicial con

Elaborado p Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

desplazamiento controlado. Rutina: 3

series de 10 repeticiones.
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Sesion de Entrenamiento N° 24

Tema: Ejercicios para espalda remo sentado

Objetivo: Desarrollar los musculos de la espalda mediante ejercicios de remo en

maquina para lograr una adecuada figura esbelta.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboides menores
e Trapecio

e Musculo redondo
e Intraespinoso

e Serrato posterior

Posicién de partida: Remo en maquina

e Sentado en la maquina y cogido un aparato a los costados
e Realizar movimientos de remo, coloque sus manos en las agarraderas con los
brazos extendidos

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado (a) en el equipo para remo,
coloque sus manos en las agarraderas

con los brazos extendidos.

Flexione ambos brazos hasta que las

mufiecas estén alineadas con el pecho.

Regrese a la posicion inicial con
desplazamiento controlado, hasta la
completa extension de ambos brazos.

Elaborado por: Romel Ortega

Rutina con maquina de remo: 3 series de Fuente: Gimnasio Spartan GYM

10 repeticiones.
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Sesion de Entrenamiento N° 25

Tema: Ejercicios para espalda polea alta

Objetivo: Acrecentar los musculos de la espalda mediante ejercicios de polea tras

la nuca para mejorar su figura y definicion muscular.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboides menores
e Trapecio

e Musculo redondo

e Intraespinoso

e Serrato posterior

Posicidn de partida: Polea tras nuca
Sentado en la maquina y cogido un aparato a los costados
Realizar movimientos tras la nuca, el implemento la barra se lleva tras la nuca

hacer varias repeticiones.

Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado en el equipo de poleas,
sostenga la barra con los brazos

extendidos.

Jale la barra hasta que la misma toque o
se acerque a la parte posterior del cuello,

manteniendo la espalda derecha.

Regrese a la posicion inicial con
desplazamiento controlado, hasta la

completa extensién de ambos brazos.

Rutina:3 series de 10 repeticiones

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidon de Entrenamiento N° 26

Tema: Ejercicios para espalda polea alta

Objetivo: Agrandar los musculos de la espalda mediante ejercicios en la maquina

para lograr un adecuado desarrollo pectoral

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Romboides menores
e Trapecio

e Musculo redondo

e Intraespinoso

e Serrato posterior

Posicién de partida: Pectoral contractor

e Sentado en la maquina y cogido un aparato a los costados

e Realizar movimientos tras la nuca

e Elimplemento de la barra se lleva tras la nuca hacer varias repeticiones.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado (a) en la maquina para pectoral
contractor con la espalda derecha,
sostenga los agarraderos de dicho

equipo.

Acerque ambos brazos a la linea media

en contra de la resistencia.

Regrese a la posicion inicial con
desplazamiento controlado.

Rutina: 3 series de 10 repeticiones.

Elaborado por: Rmel Orta
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidon de Entrenamiento N° 27

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Lograr un adecuado desarrollo de piernas mediante movimientos basicos

de extension de piernas para lograr una definicion muscular.

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Isquitibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuédriceps

AU 0L 1 fiaad T.:f»‘"“ <

Fuente: https:/bit ly/2EdGLIW

Posicidn de partida: Extension de piernas
e Sentado en la maquina colocar las piernas bajo los rodillos
¢ Realizar movimientos de arriba hacia abajo, elevar y bajar las piernas en forma
simultanea.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Sentado (a) en la maquina para
extensiones, coloque ambos pies por

abajo de los rodillos.
Eleve las piernas al mismo tiempo.

Descienda las piernas con movimiento

controlado.

Rutina en maquina de extension:3 series

de 15 repeticiones.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 28

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Robustecer los musculos de las piernas mediante ejercicios en la

caminadora o banda sin fin para lograr una simetria en las piernas.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Isquitibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuédriceps

| © Dvaiuciond™s. AN fghes reservod

e i BB Sccoadary manscies Other rranchey

Fuente: https://bit.ly/2ARVUHp

Posicion de partida: Caminadora o banda sin fin

e De pie en la maquina correr, en forma ininterrumpida cuyo objetivo es aumentar

la masa muscular, mantener la velocidad o duracion.

e Realizar 2-3 series de 15 minutos

Técnica del ejercicio

Si su objetivo es bajar de peso, vaya
aumentando la duracion de su ejercicio

en caminadora en lugar de la velocidad.

Si su objetivo es aumentar la masa

muscular de sus muslos, vaya

aumentando la inclinacion de su
caminadora en lugar de la velocidad o

duracion.

Rutina en maquina caminadora: Para

adelgazar en personas de nivel

intermedio, realice 30 minutos de

caminata rapida.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM



https://bit.ly/2ARvUHp
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Sesion de Entrenamiento N° 29

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Proporcionar una gran estimulacion de las piernas mediante trabajos en

la bicicleta estatica para lograr una definicion muscular

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e |squitibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuédriceps

R A S
S

Fuente: https://bit.ly/2Ug3m37

Posicidn de partida: Bicleta estatica
e Sentado en la bicicleta, realizar movimientos de pedaleo en forma alternada

e Poner las marchas a diferentes velocidades, para fortalecer las piernas.

e Realizar 2-3 series de 30 minutos

Técnica del ejercicio

Si su objetivo es bajar de peso, vaya
aumentando la duracion de su ejercicio

en lugar de la velocidad o la resistencia.

Si su objetivo es aumentar la masa
muscular de sus muslos, vaya
aumentando la resistencia en lugar de la

velocidad.

Rutina: Para adelgazar en personas de
nivel intermedio, realice 30 minutos del

ejercicio a intensidad moderada.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 30

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Alcanzar la estimulacion de las piernas mediante movimientos basicos de

tijeras en barra olimpica para tener una adecuada definicion muscular.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e |squitibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuédriceps

Tewsor de I fasco fas
Racwo Seeoeal

Fuente: https://bit.ly/2rmqTCc

Posicidn de partida: Tijeras barra olimpica
e Coloque el cuerpo debajo de la barra olimpica y levantela de las sujeciones
e La barra deberia descansar sobre los trapecios, con las manos empleando un
agarre un poco mas amplio que la anchura de los hombros.
e De varios pasos hacia atrds para tener el espacio suficiente la tijera hacia

adelante.

e Realiza 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De un paso hacia delante con la pierna a
trabajar (pierna de peso), manteniendo la
espalda recta. Flexione la rodilla de esta
pierna hasta que alcance un angulo de 90
grados. En este punto la rodilla de la
pierna trasera deberia estar
aproximadamente 5-8 cm al suelo.
Cuando haya bajado del todo, empuje
con fuerza con la pierna a trabajar y
vuelva a la posicion inicial. 5. Repita el
ejercicio con la otra pierna y continue
alternando hasta completar el namero

deseado de repeticiones.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM




110

Sesion de Entrenamiento N° 31

Tema: Ejercicios para piernas

Objetivo: Agrandar los musculos de las piernas mediante movimientos basicos de

curl femoral en maquina para lograr piernas esbeltas y definidas.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Isquitibiales
e Aductores

e Gemelos

e Soleos

e Cuédriceps

Fuente: https://bit.ly/2UeSvXu

Posicion de partida: Curl femoral en maquina
e TUmbese boca abajo en la maquina de curl femoral.

e Deslice los tobillos por debajo de los acolchados para los tobillos y cologue las

rodillas en el borde del banco.

e Coja los agarres de la parte superior de la maquina para mantener estabilizado

el cuerpo mientras realiza la serie.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Eleve los talones, llevandolos hacia los

gliteos.

Vaya tan lejos como sea posible para

conseguir la maxima contraccion.

Una vez alcance la parte mas alta del
movimiento, descienda lentamente la
pierna mientras resiste el peso (no deje
que la placas de la maquina se toquen,
manteniendo hacia la tension en los

musculos que trabaja).

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidon de Entrenamiento N° 32

Tema: Ejercicios para triceps

Objetivo: Ganar una gran masa muscular mediante movimientos basicos de

extensiones de triceps a dos brazos para lograr una adecuada simetria muscular.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Es un mdasculo tricéfalico (cabezas

larga, lateral y medial)

e La cabeza larga divide el espacio

humeroescapular en los espacios

triangular y cuadrangular

. |
Fuente: https://bit.ly/2PkowcX

Posicion de partida: Extensiones de triceps, a dos brazos
e Colocarse de pie con las pesas 0 mancuerdas tras la nuca
e Los brazos apuntan hacia arriba en forma recta
e Lamancuerna va tras la nuca y suben las mancuernas en forma recta

e Realiza 2-3 series de 15 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Ponte de pie y sujeta una mancuerna con
ambas manos, detras de tu cabeza, con
las partes superiores de los brazos

apuntando hacia arriba en forma recta.

Eleva la mancuerna hacia arriba
mediante la flexién de tus codos y luego
de una breve pausa bajala lentamente.

Las partes superiores de tus brazos
deben permanecer firmes durante todo el

movimiento.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidon de Entrenamiento N° 33

Tema: Ejercicios para triceps

Objetivo: Acrecentar una gran estimulacion de los triceps mediante movimientos

bésicos de extensiones de triceps a un brazo para tener unos adecuados antebrazos.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Es un mdsculo tricéfalico (cabezas
larga, lateral y medial)

e La cabeza larga divide el espacio
humeroescapular en los espacios

triangular y cuadrangular

Posicidn de partida: Extensiones de triceps, a un brazo
e Colocarse de pie con las pesas 0 mancuerdas tras la nuca
e Los brazos apuntan hacia arriba en forma recta, la mancuerna va tras la nuca y
suben las mancuernas en forma recta
e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De pie y sujetar una mancuerna con una
mano, detras de la cabeza, con el codo
formando un angulo de 90 grados, y la
parte superior del brazo apuntando hacia

arriba en forma recta.

Elevar la mancuerna con una mano hasta

que el brazo esté casi totalmente

extendido y luego de una breve pausa

: : N
bajar lentamente. Luego de cada serie va )
) Elaborado por: Romel Ortega
alternando el brazo. Mantenga firmes las Fuente: Gimnasio Spartan GYM

partes superiores de sus brazos durante

todo el movimiento.
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Sesion de Entrenamiento N° 34

Tema: Ejercicios para brazos

Objetivo: Proporcionar triceps mediante movimientos bésicos de extensiones de

triceps, a un brazo para lograr una adecuada simetria muscular.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e El coracobraquial
e Braquial
e Porcion larga del triceps

e Vasto externo

BRAZOS Y AN IEBRAZOS

EXTENSION DE LOS ANTEBRAZOS SENTADO, 16
CON UNA MANCUERNA COGIDA A DOS MANOS

& 47

KI

Posicidn de partida: Extensiones de triceps, a un brazo sentado
e Colocarse sentado en el banco con las pesas 0 mancuerdas tras la nuca

e Los brazos apuntan hacia arriba en forma recta

e Lamancuerna va tras la nuca y suben las mancuernas en forma recta

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

Siéntese y sujete una mancuerna con
ambas manos, detras de tu cabeza, con
los codos formando &ngulos de 90
grados y las partes superiores de los
brazos hacia arriba en forma recta. Eleve
la mancuerna con ambas manos hasta
que sus brazos estén casi totalmente
extendidos y luego de una breve pausa

baje lentamente.

Mantenga firmes las partes superiores de

sus brazos durante todo el movimiento.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesidén de Entrenamiento N° 35

Tema: Ejercicios para brazos

Objetivo: Agrandar los musculos de los brazos mediante movimientos basicos de
extensiones de triceps acostados para lograr una adecuada simetria.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Biceps braquial

e El coracobraquial

e Braquial

e Porcion larga del triceps

e Vasto externo

[P

Fuente: https://bit.ly/2Q9Hfx7

Posicion de partida: Extensiones de triceps, acostado

e Colocarse de espaldas en el banco con las pesas 0 mancuerdas tras la nuca

e Los brazos apuntan hacia arriba en forma recta, la mancuerna va tras la nuca y

suben las mancuernas en forma recta

e Realiza 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica de Ejercicio

Recuéstese de espalda sobre un banco y
sujete una mancuerna en cada mano, con
las palmas apuntando hacia arriba, y las
partes superiores de sus brazos

apuntando al techo.

Eleve las mancuernas mediante la
extension de sus codos y luego de una
breve pausa, permitale retornar al punto

de partida.

Mantenga firmes las partes superiores de

sus brazos durante todo el movimiento.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 36

Tema: Ejercicios para brazos

Objetivo: Proporcionar estimulacion de los triceps mediante variedad de ejercicios

para logar unos adecuados triceps y simetricos

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Biceps braquial

e El coracobraquial

e Braquial

e Porcion larga del triceps

e Vasto externo

 bp

A Fuente: https://bit.ly/erBé'I:t

Posicién de partida: Fondos de triceps
e Laejecucion de este movimiento usando su peso corporal tiene el beneficio de

forzar el masculo de forma natural para levantar una carga muy pesada, contra
mas duro sea el ejercicio mas fibras musculares ganaras, con lo que tendra un
mayor crecimiento muscular.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandose en el estiramiento

Técnica del ejercicio

El movimiento se puede realizar en un
banco de ejercicio, pero si tiene poca
fuerza en sus brazos puede hacer el
gjercicio en la maquina de barras

paralelas asistidas.

Si esta es la primera vez que realiza una
serie de fondos en una maquina asistida,

seria conveniente establecer el peso mas

0o menos a dos tercios de su peso Elaborado por: Romel Ortega

Fuente: Gimnasio Spartan GYM
corporal original. Esto se puede ir
ajustando a medida que se acostumbre al

gjercicio.
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Sesion de Entrenamiento N° 37

Tema: Ejercicios para brazos

Objetivo: Desarrollar estimulacion de los brazos mediante ejercicios de extension

de triceps con polea y cuerda para lograr una simetria corporal

Metodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

Biceps braquial

e El coracobraquial

e Braquial

e Porcidn larga del triceps
¢ Vasto externo

" Fuente: https://bit.ly/2DXLepf

Posicion de partida: Extension de triceps con polea y cuerda
¢ Se considera un ejercicio clave para dar al muasculo la forma de “herradura”.

e Esto también servira para aumentar bicepsy en general el tamafio del brazo
superior.

e Realizar 2-3 series de 15 repeticiones, centrandote en el estiramiento

Técnica del ejercicio

De pie, doblar la parte superior de su
torso ligeramente hacia adelante y
mantenga la posicion. Coger uno y otro
lado de la cuerda con un agarre normal,
de manera que las palmas se miran una a
la otra. Mantenga la concentracion en el
triceps a lo largo de todo el movimiento,
tirar de la cuerda hacia abajo para que se

divida, con lo que el mango de cada lado

ird hasta cada uno de los muslos. Frenar
sus brazos y manténgalos unos segundos Elaborado por: Romel Ortega
marcando el movimiento al final de cada Fuente: Gimnasio Spartan GYM
repeticion para eliminar cualquier

impulso o ayuda de su espalda.
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Sesion de Entrenamiento N° 38

Tema: Ejercicios para biceps

Objetivo: Proporcionar estimulacion de los biceps mediante movimientos basicos

para mejorar su definicién muscular.

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

Triceps

Biceps

Musculo braquial

Fuente: https://bit.ly/2Peell5

Posicion de partida: Flexiones de biceps
Este ejercicio trabaja la cabeza larga del biceps y es responsable de construir el
pico del biceps que va a crear la ilusion de que los brazos parezcan mucho mas
grandes.
Series y repeticiones: 3 x 8-12

Técnica del ejercicio

Apoyar la parte superior del brazo o
brazos en el banco de biceps con su
pecho firmemente contra él. La palma de
la mano debe estar mirando hacia
adelante, independientemente de que
esté utilizando; pesa, cable o barra.
Mantenga el pecho y los brazos firmes
en su lugar con el peso elegido al ancho
de hombros para completar su posicion
de partida.

Comience a inhalar lentamente, mientras
va bajando la barra / polea / peso hasta
que su brazo [/ brazos estén
completamente extendidos, lo suficiente
como para sentir un estiramiento
profundo en su biceps.

Elaborado por: Romel O ega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM
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Sesion de Entrenamiento N° 39

Tema: Ejercicios para piernas y pantorrillas

Objetivo: Fortalecer la estimulacion de piernas y pantorrillas mediante ejercicios

en maquinas para lograr una adecuada simetria muscular.

Meétodo: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e |squiotibiales

e Aductores ,

e Gemelos

e Soleos i
Qs Gemelo interno

e Cuédriceps el

Soleos

de Aquiles

Fuente: https://bit.ly/2zJwZBz

Posicidn de partida: Flexiones piernas y pantorrillas
e Sitlese en una maquina de gemelos, con la parte superior del pie en el borde de
la plataforma.
e Cologue las manos encima de los acolchados para los hombros para estabilizar
el cuerpo.
e Deje que el talon baje por debajo del nivel de los dedos tanto como sea posible.
e Series y repeticiones: 3 x 8-12

Técnica del ejercicio

Eleve el torso sobre la parte superior de

los pies tanto como sea posible.

Una vez se alcanza la parte mas alta del
movimiento, descienda el talon
lentamente por debajo del nivel de los
dedos tanto como sea posible, volviendo

a la posicion inicial.

Repita el movimiento hasta completar el

ntmero de repeticiones. Elaborado por: Romel Ortega

Fuente: Gimnasio Spartan GYM
Repita con el pie izquierdo.
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Sesidn de Entrenamiento N° 40

Tema: Ejercicios para piernas y pantorrillas

Objetivo: Potenciar la estimulacion de piernas y pantorrillas mediante movimientos

bésicos para lograr un adecuado desarrollo muscular

Método: Repeticiones

Principales musculos trabajados

e Gastrocnemio y del tendon de

Aquiles

Plantar
delgado
Gemelo interno
Gemelo
evterno

Sodeos

Fuente: https://bit.ly/2zJwZBz

Posicion de partida: Flexiones de pantorrilla

e Sitlese en una maquina de gemelos, con la parte superior del pie en el borde de
la plataforma.

e Coloque las manos encima de los acolchados para los hombros para estabilizar
el cuerpo.

e Deje que los talones bajen por debajo del nivel de los dedos tanto como sea
posible.

e Series y Repeticiones: 3 x 8-12

Técnica del ejercicio

Eleve el torso sobre la parte superior de
los pies tanto como sea posible.

Una vez se alcanza la parte mas alta del
movimiento, descienda el taldn
lentamente por debajo del nivel de los
dedos tanto como sea posible, volviendo
a la posicion inicial.

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan GYM

Repita el movimiento hasta completar el

nimero de repeticiones.
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4.7 Impactos

4.7.1 Impacto educativo

Al culminar el trabajo investigativo este servira como apoyo pedagogico para
futuras consultas de los estudiantes y personas particulares, ya que esta elaborado con
material bibliografico actual y estructurada la propuesta con procedimientos
didacticos, para los instructores de fisico culturismo, demostrando ser innovador el

tema.

4.7.2 Impacto deportivo

La puesta en practica de la guia de procedimientos didacticos para los
instructores de fisico culturismo del gimnasio Spartan GY M de la ciudad de Atuntaqui,
beneficiard al deporte ya que se contara con este instrumento para aplicar a los
deportistas que acuden a este lugar para moldear su cuerpo, viendo resultados

favorables y consiguiendo logros en las competencias.

4.7.3 Impacto social

La propuesta que se elaboré se dard a conocer a los instructores de fisico
culturismo que entrenan a los deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la
ciudad de Atuntaqui, y porque no a las personas interesadas en el deporte, que les

servira como guia para mejorar la calidad de entrenamiento.

4.8 Socializacion

La socializacién se realizara en las instalaciones del gimnasio Spartan GYM de
la ciudad de Atuntaqui con los entrenadores y deportistas, para que conozcan, sobre la
guia como es la funcionalidad, uso y forma de entrenamiento en base a los

procedimientos didacticos que se estructurd la misma
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4.9 Conclusiones

e Existe un desconocimiento por parte de los instructores del gimnasio Spartan GYM
en cuanto a procedimientos didacticos a utilizarse para el desarrollo del fisico
culturismo

e Los instructores del gimnasio Spartan GYM no controlan que los deportistas
realicen el calentamiento previo a los ejercicios, al no existir un horario de ingreso,
los instructores estan ocupados y no pueden controlar este aspecto importante
anterior a la rutina diaria

¢ No se cuenta con un registro de medidas antropométricas tanto de hombres como
de mujeres deportistas que ingresan al gimnasio Spartan GYM a ejercitar su cuerpo
y haber resultados

e Enel gimnasio Spartan GYM no se lleva una ficha de control de poses obligatorias,
siendo este un particular perjudicial para los deportistas por cuanto no se conoce
los desfases que presenta y de esta manera perfeccionar antes de la competencia.

o El deportista no conoce sobre la evolucion y control de su desarrollo fisico durante
su permanencia en el gimnasio Spartan GYM, siendo un desfase este particular
porque no conoce si habido una mejora en su estado fisico 0 aumento muscular.

¢ No existe una planificacion en el gimnasio Spartan GYM de ejercicios especificos
de acuerdo con cada simetria corporal del deportista

e Solo se toma en cuenta aspectos en cuanto a simetria muscular y definicion al
momento de la preparacién del deportista en el gimnasio Spartan GYM

e No se cuenta con una guia de procedimientos didacticos en el gimnasio Spartan
GYM, para el desarrollo del fisico culturismo que sirva de documento de consulta

para las inquietudes que surjan por parte de los instructores
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4.10 Recomendaciones

e Los instructores del gimnasio Spartan GYM deben de capacitarse en cuanto a los
procedimientos didacticos para el desarrollo del fisico culturismo, para de esta
manera brindar un buen servicio.

e De acuerdo con la investigacion se deben realizar un control a los deportistas para
que realicen el calentamiento previo a los ejercicios, ya que este aspecto es
importante para la realizacion de las rutinas y evitar lesiones o desgarros
musculares.

e Se debe realizar un registro de medidas antropomeétricas tanto de hombres como de
mujeres deportistas que ingresan al gimnasio Spartan GYM a ejercitar su cuerpo
para determinar los ejercicios, rutinas y series que necesita para trabajar y ejercitar
su cuerpo de acuerdo con la necesidad.

e Llevar una ficha de control de poses obligatorias, para perfeccionar a los deportistas
antes de la competencia y pulir los errores que se presenten antes de esta.

o Debe hacer conocer al deportista sobre la evolucion y control de su desarrollo fisico
durante su permanencia en el gimnasio Spartan GYM, para que esté al tanto de su
mejora en su estado fisico y su aumento de masa muscular.

e Realizar una planificacion de ejercicios especificos de acuerdo a cada simetria
corporal del deportista para que logren alcanzar el aumento de la masa corporal

o Utilizar métodos y técnicas acordes a las necesidades de los deportistas para mejorar
el nivel en cuanto a simetria muscular y definicién

e Contar con una guia de procedimientos didacticos para el desarrollo del fisico
culturismo para que sirva de documento de consulta para las inquietudes que surjan

por parte de los instructores y poderlas resolver si el caso lo amerita.
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4.11 Contestacion a las preguntas de investigativos

e ;Qué procedimientos didacticos utilizan los instructores para el desarrollo del
fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la

ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-20187?

Los procedimientos que utilizan los instructores del gimnasio Spartan GYM es
la utilizacion del desarrollo de la fuerza con la utilizacion del propio cuerpo con
autocarga de manera, natural, simple y dirigido, ademas del uso de rutinas, series,

pausas Y circuitos que complementan la actividad

e ;Como valorar el nivel de desarrollo fisico de los fisicoculturistas que acuden

al gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui?

La manera de valorar el nivel de desarrollo del fisico culturista del gimnasio
Spartan GYM es llevando un control de la evolucion de su desarrollo fisico ademas de
que es necesario que se tome medidas antropométricas a cada uno y de esta manera
determinar como va a hacer los ejercicios y rutinas que se propongan para mejorar su

estado fisico y aumentar de la masa muscular de acuerdo a cada caso.

e (/Como elaborar la propuesta alternativa de procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo en deportistas que acuden al gimnasio Spartan

GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018?

Para la elaboracion de la guia se debe escoger las rutinas, series y ejercicios
acordes a la necesidad de cada deportista utilizando procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo, con talleres que seran un complemento para su mejor

comprension del lector y para la ejecucién de los mismos.
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4.12 Seccion de referencias

4.12.1 Glosario

Cualidad. - Aspecto positivo que posee una persona y se distingue de las demas por

esa condicion

Desarrollo muscular. — Ejercicio continuo que se lo realiza por medio de serie y

rutinas con peso para el aumento de la masa muscular

Desarrollo. — Transformacion que sufre una persona al realizar alguna actividad puede

ser individual o en grupo.

Esfuerzo. — Uso de la energia al momento de realizar alguna actividad fisica o mental,

para conseguir el objetivo que se persigue
Especificar. — Dar a conocer datos relevantes de algin tema indicado

Estrategia. — Planificacion ordenada con procesos y pasos a seguir que se propone un

individuo para conseguir un objetivo determinado

Frecuencia. -Repetir una y otra vez de manera constante una actividad fisica, de

mayor o menor intensidad

Fuerza maxima. — Capacidad de una persona para realizar una accion con repeticiones

al méximo de su fuerza

Fuerza. — Es la capacidad de una persona para realizar una actividad y rebasar la

resistencia

Hipertrofia. — Aumento excesivo de la masa muscular de una parte especifica del

cuerpo.

Musculatura. — Conjunto de masculos con el cual se estructura el cuerpo humano
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Anexo 1 Arbol de problemas
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FORMULACION DEL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢La inadecuada utilizacion de los
procedimientos didacticos influyen en el
desarrollo fisico de los fisicoculturistas
que acuden al gimnasio Spartan GYM de
la ciudad de Atuntaqui?

Determinar los procedimientos
didacticos utilizan los instructores para
el desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio
Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui
en el afio 2017-2018

INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ;Qué procedimientos didacticos
utilizan los instructores para el
desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio
Spartan GYM de la ciudad de
Atuntaqui en el afio 2017-2018?

e ;Cbmo valorar el nivel de desarrollo
fisico de los fisicoculturistas que
acuden al gimnasio Spartan GYM de
la ciudad de Atuntaqui?

e ;COmo elaborar la propuesta
alternativa de procedimientos
didacticos para el desarrollo del fisico
culturismo en deportistas que acuden
al gimnasio Spartan GYM de la
ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-
20182

e Diagnosticar los procedimientos
didacticos que utilizan los
instructores para el desarrollo del
fisico culturismo en deportistas que
acuden al gimnasio Spartan GYM de
la ciudad de Atuntaqui en el afio
2017-2018

e Valorar el nivel de desarrollo fisico

de los fisicoculturistas que acuden al
gimnasio Spartan GYM de la ciudad
de Atuntaqui

e Elaborar la propuesta alternativa de

procedimientos didacticos para el
desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio
Spartan GYM de la ciudad de
Atuntaqui en el afio 2017-2018

Elaborado por: Romel Ortega
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CONCEPTO

CATEGORIAS

DIMENSIONES

INDICADORES

Son instrumentos de
ensefianza que ayuda al
docente a  dirigir,
planificar y estructurar
una actividad didactica
para la  ensefianza
aprendizaje del tema a
tratar

Procedimientos
didacticos

Métodos para el

Esfuerzos maximos

Esfuerzos repetidos

Esfuerzos dindmicos

desarrollo de la Pesista

fuerza Culturista
Hipertrofia muscular
Autocarga

Medios para el Carga exterior

desarrollo de la Ejercicios

fuerza isométricos
Ejercicios isotonicos
La

electroestimulacion

Bases para el
entrenamiento de la
fuerza

Calentamiento

Repeticion

Serie

Recuperacion

Carga 0 peso

El fisico culturismo es
una actividad basada en
ejercicios fisicos
intensos, generalmente
ejercicios anaerébicos,
consistentes, la mayoria
de las veces la actividad
se la realiza en los
gimnasios cuto fin es de
obtener una
musculatura fuerte y
definida.

Desarrollo del
Fisico Culturismo

Medidas
antropomeétricas

Altura

Peso

Envergadura

Cintura

Muslo

Pantorrilla

Biceps

Triceps

Pectorales

Poses obligatorias

De frente, doble
biceps

De frente,
expansion dorsal

De perfil, caja
toracica

De espalda, doble
biceps

De espalda,
expansion dorsal

De perfil, triceps

De frente
abdominales y
pierna

Elaborado por: Romel Ortega
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dorsal

De perfil, caja
torécica

De espalda, doble
biceps

De espalda,
expansion dorsal

De perfil, triceps

De frente
abdominales y pierna

Objetivos | Variables del Indicadores Técnicas Fuente de
del diagnostico informacién
diagnostico
Esfuerzos méaximos
Esfuerzos repetidos
Esfuerzos dinamicos
Pesista
Culturista
Hipertrofia muscular
Autocarga
Diagnosticar Cgrge_l gxte_rior _ Instructores
Ejercicios isométricos
Procedimientos | Ejercicios isotdnicos
didacticos La
electroestimulacion Encuesta
Calentamiento
Repeticion
Serie
Recuperacion
Carga 0 peso
Altura
Peso
Envergadura
Cintura
Muslo
Pantorrilla
Biceps _
Triceps Ficha de Deportistas
Pectorales observacion
Evaluar Desarrollo del | De frente, doble
Fisico biceps
Culturismo De frente, expansion

Elaborado por: Romel Ortega
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Anexo 5 Encuesta a los entrenadores de fisicoculturismo
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FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

,-,"O

UNIVER,

Sefior instructor la presente tiene como objetivo determinar que procedimientos
didacticos utilizan los instructores para el desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio
2017-2018, de tal manera sefiale las respuestas con una X, que a su criterio sean las

mas indicadas, con la mayor responsabilidad del caso.

1. ¢El grado de conocimiento que tiene usted sobre los procedimientos didacticos

para el desarrollo del fisico culturismo es?
Alto ( ) Medio( ) Bajo( ) Desconoce( )
2. ¢De los siguientes métodos para el desarrollo de la fuerza cual utiliza?
Esfuerzos maximos () Esfuerzos repetidos () Esfuerzos dindmicos ( )
3. ¢Qué medios utiliza para el desarrollo de la fuerza?

Autocarga ( ) Carga exterior ( ) Ejercicios isométricos () Ejercicios isoténicos ( )

La electro estimulacion () Otros () Ninguno ()
4. ¢Para desarrollar la fuerza usted utiliza los siguientes métodos?
Pesista () culturista ( ) hipertrofia muscular ( ) otros( )

5. ¢Usted antes de realizar los diferentes tipos de fuerza muscular, utiliza el

calentamiento?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )
6. ¢ Usted para el desarrollo de la fuerza utiliza los siguientes principios de?

Repeticion () serie( ) recuperacion ( ) cargaopeso( )
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7. ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza utiliza ejercicios isométricos?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )
8.- ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza utiliza ejercicios isotonicos?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )

9.- ¢ Antes de empezar el entrenamiento con los deportistas usted toma medidas

antropométricas?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )

10.- ¢ Usted lleva una ficha de control de poses obligatorias, para la evaluacion del

fisico culturismo?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )

11.- ; Cada deportista tiene conocimiento de la evaluacion y control del desarrollo

del fisico culturismo?
Siempre () Casisiempre( ) Awveces( ) Nunca( )

12.- ¢Considera usted importante que se elabore una guia de procedimientos

didacticos para el desarrollo del fisico culturismo?
Si () No( )

13.- ¢ Esta usted de acuerdo en contar con una guia de procedimientos didacticos

para el desarrollo del fisico culturismo?
Muy importante () Importante () Poco importante ( ) Nada importante ()

14.- ; Estaria de acuerdo en utilizar la guia de procedimientos didacticos para el

desarrollo del fisico culturismo en sus rutinas diarias con los deportistas?

Muy importante () Importante () Poco importante ( ) Nada importante ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 6 Encuesta a los deportistas de fisicoculturismo
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FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA

CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Sefior deportista la presente tiene como objetivo determinar que procedimientos
didacticos utilizan los instructores para el desarrollo del fisico culturismo en
deportistas que acuden al gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio
2017-2018, de tal manera sefiale las respuestas con una X, que a su criterio sean las

mas indicadas, con la mayor responsabilidad del caso.

1. ¢Considera usted que los conocimientos que tiene su instructor de fisico

culturismo en cuanto a los procedimientos didacticos son?
Alto ()
Medio ( )
Bajo ( )
Desconoce ()
2.- ¢Qué métodos utiliza su entrenador para el desarrollo de la fuerza?
Esfuerzos maximos ()
Esfuerzos repetidos ( )

Esfuerzos dindmicos ( )
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3.- ¢ Que medios utiliza su entrenador para el desarrollo de la fuerza?

Autocarga ()

Carga exterior ()
Ejercicios isométricos ( )
Ejercicios isoténicos ( )
La electro estimulacion ()
Otros ( )

Ninguno ( )

4.- ¢Usted antes de realizar los diferentes tipos de fuerza muscular, utiliza el

calentamiento?

Siempre ()

Casi siempre ()

Aveces ()

Nunca ( )

5. ¢Su instructor para el desarrollo de la fuerza utiliza los siguientes principios

de?

Repeticion ()

Serie ()

Recuperacion ()

Cargaopeso( )
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6. ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza su entrenador utiliza

ejercicios isométricos?

Siempre ()

Casi siempre ()

A veces ()

Nunca ( )

7.- ¢Segun su criterio para el desarrollo de la fuerza su entrenador utiliza

ejercicios isotdnicos?

Siempre ()

Casi siempre ()

A veces ()

Nunca ( )

8.- ¢Su instructor antes de empezar el entrenamiento le toma medidas

antropométricas?

Siempre ()

Casi siempre ()

A veces ()

Nunca ( )
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9. ¢Su instructor lleva una ficha de control de poses obligatorias, para la

evaluacion del fisico culturismo?

Siempre ()
Casi siempre ()
A veces ()

Nunca ( )
10.- ¢Usted conoce si su instructor lleva un registro de evaluacion y control del

desarrollo del fisico culturismo?

Siempre ()

Casi siempre ()

A veces ()

Nunca ( )

11.- ¢Considera usted importante que se elabore una guia de procedimientos

didéacticos para el desarrollo del fisico culturismo?

Si () No ()

12.- ¢Estaria usted de acuerdo en contar con una guia de procedimientos

didéacticos para su desarrollo del fisico culturismo?

Muy importante ( )

Importante ()

Poco importante ( )

Nada importante ( )
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13.- ¢ Estaria de acuerdo en utilizar la guia de procedimientos didacticos para el

desarrollo del fisico culturismo en sus rutinas diarias?

Muy importante ( )

Importante ()

Poco importante ( )

Nada importante ( )

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 7 Ficha de observacion evaluacion de poses
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CARRERA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Sefior deportista la presente tiene como objetivo determinar el nivel de las poses que
se trabaja con los instructores previa las competencias de los deportistas que acuden al

gimnasio Spartan GYM de la ciudad de Atuntaqui en el afio 2017-2018.

ALTERNATIVA EXCELENTE | MUY BUENO | REGULAR
BUENO

De frente, doble biceps

De frente, expansion

dorsal

De perfil, caja toracica

De espalda, doble biceps

De espalda, expansion
dorsal

De perfil, triceps

De frente abdominales y

pierna

GRACIAS POR SU COLABORACION
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Anexo 8 Fotografias

‘:"‘Mo.,,‘
«

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan Gym

Elaborado por: Romel Ortega
Fuente: Gimnasio Spartan Gym
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Anexo 9 Certificados

Rehabiitocion -
Baie - teropia -
Aumento y Reduccién de Peso -
b — fortalecimiento Musculor -
SPARTAN fAcondicionamiento fisico -

Atuntaqui, 19 de junio de 2018

CERTIFICO

A peticion verbal del Sr. Romel Gonzalo Ortega Noboa, portador de la cédula de
ciudadania N° 1002359071, estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la Facultad
de Educacion, Ciencia y Tecnologia carrera de Entrenamiento Deportivo modalidad
semipresencial, realizé la encuesta a los entrenadores y deportistas del gimnasio Spartan
Gym ubicado en la ciudad de Atuntaqui calle General Enriquez, como parte de la
elaboracion del trabajo de grado, previo a la obtencion del Titulo de Licenciado en
Entrenamiento Deportivo.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer uso

del presente como a bien tenga lugar.

Atentamente,

0 f,
&‘\ RIO DEL GIMNASIO SPARTAN GYM

w

i
& {06) 2909 101 / 0986480367

Calle Bolivar y Bonzalez Suarez ( Esquina)

24 spartangymm?99@gmail.com
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Rehabiitacion -
Boie - teropio -
Aumento y Reduccién de Peso -
fortalecimiento Musculor -
Acondicionamiento fisico -

Atuntaqui, 19 de junio de 2018

CERTIFICO

A peticién verbal del Sr. Romel Gonzalo Ortega Noboa, portador de la cédula de
ciudadania N° 1002359071, estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la Facultad
de Educacioén, Ciencia y Tecnologia carrera de Entrenamiento Deportivo modalidad
semipresencial, realizo el test a los deportistas del gimnasio Spartan Gym ubicado en la
ciudad de Atuntaqui calle General Enriquez, como parte de la elaboracién del trabajo de

grado, previo a la obtencion del Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer uso

del presente como a bien tenga lugar.

Atentamente,

n Calle Bolivar y Gonzalez Suarez ( Esquina)
J
\& {04) 2909 101 / D9B64BD347

p¥¢  spartangymm?9@gmail.com
25N g ¥

e~
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Rehabilitocion -
Baile - teropio -
Aumento y Reduccion de Peso -
fortalecimiento Musculor -
Acondicionamiento fisico -

Atuntaqui, 19 de junio de 2018

CERTIFICO

A peticion verbal del Sr. Romel Gonzalo Ortega Noboa, portador de la cédula de
ciudadania N° 1002359071, estudiante de la Universidad Técnica del Norte de la Facultad
de Educacién, Ciencia y Tecnologia carrera de Entrenamiento Deportivo modalidad
semipresencial, realizo la socializacion de la guia a los entrenadores y deportistas del
gimnasio Spartan Gym ubicado en la ciudad de Atuntaqui calle General Enriquez, como
parte de la elaboracion del trabajo de grado, previo a la obtencion del Titulo de Licenciado

en Entrenamiento Deportivo.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad facultando al interesado hacer uso

del presente como a bien tenga lugar.

Atentamente,

7N ‘ & . £
/ﬁ Calte Bolivar y Gonzalez Suarez { Esquinaj
&\ {06) 2909 101 / D9B64BD367

P¥q spartangymm?§@gmail.com

——— "
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A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicion la siguiente informacion:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 1002359071
APELLIDOS Y NOMBRES: | Ortega Noboa Romel Gonzalo
DIRECCION: Atuntaqui, calle Pichincha y Alejandro Andrade
EMAIL: rommatedj@hotmail.es
TELEFONO FLIO: TELEFONO MOVIL | 0985670985
DATOS DE LA OBRA
TiTULO: PROCEDIMIENTOS DIDACTICOS UTILIZADOS POR
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FISICO CULTURISMO EN DEPORTISTAS QUE
ACUDEN AL GIMNASIO SPARTAN GYM EN LA
CIUDAD DE ATUNTAQUI EN EL ANO 2017-2018

AUTOR (ES): Ortega Noboa Romel Gonzalo
FECHA: AAAAMMDD 2018/12/14

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I—/I PREGRADO ] POSGRADO

TITULO POR ELQUE OPTA: | Licenciado en Entrenamiento Deportivo

ASESOR /DIRECTOR: Dr. Vicente Yandun Y. Msc
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Ortega Noboa Romel Gonzalo, con cédula de identidad Nro. 1002359071 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: PROCEDIMIENTOS DIDACTICOS
UTILIZADOS POR LOS INSTRUCTORES PARA EL DESARROLLO DEL FiSICO
CULTURISMO EN DEPORTISTAS QUE ACUDEN AL GIMNASIO SPARTAN GYM EN
LA CIUDAD DE ATUNTAQUI EN EL ANO 2017-2018, que ha sido desarrollada para optar
por el Titulo de Licenciado en Entrenamiento Deportivo en la Universidad Técnica del
Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente los derechos cedidos
anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos morales de la obra antes
citada. En concordancia suscribo este documento en el momento que hago entrega del
trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la Universidad Técnica del
Norte.

Ibarra, a los 14 dias del mes diciembre de 2018

(Firma) =
Nombre: Ortega Notioa Romel Gonzalo
Cédula: 1002359071
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Ortega Noboa Romel Gonzalo, con cédula de identidad Nro. 1002359071, en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacién, investigacion y extension; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacion por parte
de terceros.

Ibarra, a los 14 dias del mes diciembre de 2018

EL AUTOR:

i) o I voovepummmrss
Nombre: Ortega Noboa Romel Gonzalo
C.C. 1002359071
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