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RESUMEN EJECUTIVO

El tema de esta investigacion comprende, El Fisicoculturismo en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, Provincia de
Tungurahua, cuyo principal objetivo es establecer la relacion entre el
Fisicoculturismo y la Autoestima, lo cual estd orientado a la propuesta en un
Manual sobre Fisicoculturismo que influya en la Autoestima de los integrantes del
gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, para que mejoren sus acciones en
los entrenamientos y participaciones asi como también sirva de base a
entrenadores y dirigentes reduciendo de esta manera el indice de traumas por la
falta de comportamientos adecuados antes, durante y después de una practica o
demostraciones deportivas. La poblacion estard constituida por adolescentes y
jovenes deportistas que gustan de la practica de esta actividad fisica. La
importancia de este trabajo investigativo es por cuanto esta originado en el lugar
de los hechos mediante una encuesta aplicada a los integrantes. Como medio de
procesamiento de la informacién se utilizd la estadistica descriptiva, sus
resultados se muestran por medio de cuadros y graficos de frecuencia y
porcentajes. La propuesta se formuld con base a los resultados obtenidos, los
cuales permitieron sacar un conjunto de recomendaciones y conclusiones.

Descriptores: Fisicoculturismo, autoestima, valores, entrenamiento, fuerza,

psicomotricidad, técnica, acciones, gimnasio, interrelacion.
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SUMMARY

The theme of this research includes, The Bodybuilding in the esteem of the
members of the gym DM-GYM city of Ambato, Tungurahua Province, whose
main objective is to establish the relationship between Bodybuilding and Self-
Esteem, which is oriented Design proposal Manual Bodybuilding everyday
practice to influence the self-esteem of members of the gym athletes DM-GYM
city of Ambato, to improve their actions in training and participation as well as
providing a basis for coaches and managers thereby reducing the rate of trauma by
the lack of appropriate behavior before, during and after practice or sports
demonstrations. The population is made up of teenagers and young athletes who
like to practice this exercise. The importance of this research work is because it is
originated in the scene using a survey of the members. As a means of processing
information used descriptive statistics, the results are shown through charts and
graphs of frequency and percentages. The proposal was made based on the results

obtained, which allowed to take a set of recommendations and conclusions.

Descriptors: Bodybuilding, self-esteem, values, training, strength, psychomotor,
technical, actions, gym, interrelation
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INTRODUCCION

El tema de esta investigacion se compone de dos variables referentes al
Fisicoculturismo en la Autoestima de los integrantes del gimnasio DM-GYM de
la ciudad de Ambato, Provincia de Tungurahua y esta basado en el paradigma
constructivista social de corte critico que busca reestructurar las politicas de las
practicas de los entrenamientos en los deportistas debiendo ser orientada a
tendencias de mejoras continuas y comprender el fendmeno educativo-deportivo-
recreativo, a través de los aspectos tedricos, practicos, epistemoldgicos y
axioldgicos, posibilidades y alternativas que surgen como procesos, no acabados
pero que si estan en construccion para recuperar las intencionalidades de la
dindmica de los procesos sociales, enfoque que considera la interrelacion
entrenador - deportista que consiste en la explicacion, descripcion, interpretacion
y aplicacion de un programa de Fisicoculturismo y su influencia en la Autoestima
con resultados que se deriva de la accion — reflexion - accion donde los
integrantes se involucran completamente en el interaprendizaje. Este proyecto
realizado en el gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, esta basado, en lo
que dimensiona un modelo pedagdgico constructivista y que sin lugar a dudas
permitira la formacion en Valores especialmente en la Autoestima lo que conlleva
un mejoramiento de los entrenamientos, exhibiciones y estd dividido en los

siguientes capitulos.

EL CAPITULOL.
EL PROBLEMA.

Contiene el Planteamiento del problema, la Contextualizacion , el Arbol de
Problemas, el Analisis Critico, la Prognosis, la Formulacion del problema, los
Interrogantes de la Investigacion, la Delimitacion, la Justificacion y los Objetivos

general y Especificos.



EL CAPITULO II.
EL MARCO TEORICO.

Comprende los Antecedentes de la investigacion, las Fundamentaciones, las
Categorias Fundamentales, la Constelacion de Ideas la Variable Independiente y
Dependiente, la Formulacion de hipoétesis y el sefialamiento de Variables.

EL CAPITULO III.
LA METODOLOGIA.

Incluye el Enfoque, las Modalidades de la Investigacion, los Niveles o tipos de
Investigacion, la Poblacion y Muestra, la Operacionalizacion de las variables
independiente y dependiente, las Técnicas e Instrumentos de Investigacion, el
Plan de Recoleccion de la informacion, la Validez y confiabilidad, el Plan de

Procesamiento de la informacion y el Anlisis e interpretacion de los resultados.
EL CAPITULO IV.
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.

En este capitulo se explica el analisis e interpretacion de los resultados mediante
tablas y gréficos extraidos de la aplicacion de las encuestas realizadas a los
integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, para terminar con la

comprobacion de la Hipotesis mediante sus argumentos y verificacion.,
EL CAPITULO V.
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

En esta parte del trabajo de Investigacion se especifica las conclusiones a las que
se ha llegado mediante la investigacion de campo, y a la vez se plantean las

recomendaciones pertinentes.



EL CAPITULO
VI. LA PROPUESTA.

En este capitulo se vislumbra una propuesta de solucién frente al problema de
estudio como es. Un Manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la
Autoestima de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato

provincia de Tungurahua.
MATERIAL DE REFERENCIA

Finalmente se concluye con la bibliografia y anexos.



CAPITULO |
EL PROBLEMA
1.1. Tema de Investigacion.

EL FISICOCULTURISMO EN LA AUTOESTIMA DE LOS INTEGRANTES
DEL GIMNASIO DM-GYM DE LA CIUDAD DE AMBATO PROVINCIA DE
TUNGURAHUA.

1.2. Planteamiento del Problema.
1.2.1. Contextualizacién.

El desarrollo y cambios sociales a nivel mundial que se dan tanto en lo
econdémico, social y tecnoldgico exige a las personas solucionar problemas mas
complejos respecto al medio que les rodea y en la vida cotidiana, familiar y

laboral.

En estos tiempos la autoestima es un problema muy comin ya que la mayoria de
las personas que tienen estos problemas se debe a la falta de actividad fisica que
en la actualidad se presenta en todos los estratos sociales, por lo que es necesario
darle una solucion inmediata, razén por la cual se propone en este proyecto la
elaboracion de un Manual donde se les oriente pedagdgicamente para el manejo
de su tiempo libre mediante la practica del Fisicoculturismo lo que motivara su

responsabilidad, creatividad y sobre todo su Autoestima.

En el Ecuador existe una preocupacion debido a varios problemas en la
autoestima de las personas por lo que se esta realizando talleres que tienen como
objetivo que los grupos vulnerables se reinserten a su trabajo y de esta forma su

condicion de vida, mejore y dejen de ser marginados por la sociedad.

Las posibles soluciones para desarrollar una autoestima es necesario establecer

buenas relaciones con las personas que nos rodean, es decir, con los familiares,



amigos, vecinos, comparieros de estudio, etc. Esto permitird el intercambio de

ideas y sentimientos que ayuden a crecer Como personas.

Por otra parte, se debe adquirir el habito de la lectura sobre temas deportivos para
que asi se pueda desarrollar la imaginacion y la habilidad para resolver situaciones
problematicas en la vida, también el realizar actividades fisicas y artisticas que
contribuyan al desarrollo integral y creativo. Por ultimo, evitar todo lo que
perjudique nuestra salud, como el consumo de alcohol, café, cigarrillos y otras
drogas, incluso una de las soluciones es la practica cotidiana del fisicoculturismo
que se estableceria como un instrumento para mejorar la autoestima pese que no

ha sido investigado en el pais.

En Tungurahua existe problemas de autoestima debido al stress de los trabajos,
estudios y obligaciones, al igual que a nivel mundial en esta provincia existe
sedentarismo, la practica de actividad fisica es poco habitual; asi también en el
gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato se ha detectado que en las précticas
del fisicoculturismo que realizan sus integrantes existe inseguridad de si mismo
como consecuencia una baja autoestima por falta de conocimiento del mismo,
contrario del porcentaje que no lo practica y que realizan otro tipo de actividad

fisica en el gimnasio.
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1.2.2. Analisis Critico

Lo primordial es comprender la influencia del fisicoculturismo en la autoestima de
los integrantes del gimnasio y dar a conocer que para triunfar en esta sociedad se
debe practicar actividad fisica como el fisicoculturismo en donde la competencia
es incluso contra uno mismo y hay que prepararse tanto fisica como espiritual e

intelectualmente.

En el gimnasio DM-GYM se ha venido observando que las personas que practican
el fisicoculturismo tienen problemas de autoestima relacionados por otros
factores entre los que predomina el aspecto fisico y social , los mismos que
buscando solucionar sus problemas, practican otras actividades fisicas que brinda
el gimnasio; no existe una situacion de liderazgo en sus integrantes, practican sin
guia y empiricamente detectdndose una diferencia entre ellos, con ciertos
indicadores como es estar erguidos con cierto orgullo, seguros de si mismo y la
otra parte en cambio todavia presentan cierta inseguridad, dudosos de mostrar su

cuerpo.

La inadecuada metodologia de los monitores provoca en los integrantes un nivel
del rendimiento insatisfactorio, por lo que no captan todos por igual, por esa
razon es primordial utilizar estrategias actualizadas con los grupos que presentan

baja autoestima.

La desactualizacion y la aplicacion tradicional de los movimientos del
fisicoculturismo inciden en la autoestima pues no se toma el interés necesario
en la elaboracion de planificaciones de sesiones y proyectos de participaciones

internas y externas generando un impacto negativo en sus joévenes integrantes.
1.2.3. Prognosis

Se conoce que mucho de los problemas en la autoestima es el aspecto fisico de las
personas para lo cual los gimnasios tienen como uno de sus principios el mejorar
el aspecto fisico de sus integrantes, en esto radica una de las tareas del gimnasio
DM-GYM, tener como prioridad lograr una perfecta simetria, proporcion y

musculo, también se ha observado a otras personas que no incluye el



fisicoculturismo dentro de sus actividades en busqueda de un cambio fisico por las

multiples criticas que se les presenta en esta sociedad.

Por lo que con una propuesta de un manual sobre la practica del fisicoculturismo
para mejorar la autoestima serd el punto clave que beneficie a sus integrantes y

puedan desenvolverse en forma normal y natural en nuestra sociedad
1.2.4. Formulacién del Problema

¢Como el Fisicoculturismo influye en la Autoestima de los integrantes del
gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato?

1.2.5. Interrogantes (Subproblemas)

v' ¢Practica Ud. actividades de Fisicoculturismo en el gimnasio DM-GYM de
la ciudad de Ambato?

v ¢Con la practica del Fisicoculturismo demuestra Ud. Autoestima?

v ¢Participaria Ud. en un Manual sobre Fisicoculturismo para superar su
Autoestima en el gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato?

1.2.6. Delimitacion

TIEMPO. Septiembre 2012, Julio 2013.

ESPACIO. Integrantes Fisicoculturistas.

LUGAR. Gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato.
TEMA. El Fisicoculturismo en la Autoestima.

1.3. JUSTIFICACION

El gimnasio DM-GYM es uno de los méas antiguos y conocidos en la ciudad de
Ambato provincia de Tungurahua por lo que es parte de esta sociedad en la cual
muchos de los mismos son integrantes y otros desean hacerlo debido a su

prestigio, a su estructura y a su infraestructura..



La razon de este estudio se la realiza porque se ha observado una despreocupacion
en la apariencia fisica de las personas quienes se sienten desmotivadas en la
autoestima y acuden a este gimnasio en busca de soluciones a sus problemas

relacionado a criticas que la sociedad difunde por los estereotipos equivocados.

El desarrollo de esta investigacion pretende fortalecer y elevar la autoestima de
todos los integrantes del gimnasio y de las personas que quieren integrarse al
mismo, utilizando como medio de cambio la practica del fisicoculturismo, que
ademas de esculpir el cuerpo produce confianza de si mismo y nos convierte en

seres humanos activos.

El proyecto es factible debido a la colaboracion que existe por parte del Gerente
del gimnasio, la ubicacién, disponibilidad de estructura e infraestructura propia,
informacion y préctica requerida dentro de la entidad, también por la ayuda y
conocimientos compartidos entre monitor y participantes como beneficiarios

directos de una sociedad que reclama mejoras y transformaciones eficientes.
1.4. OBJETIVOS
1.4.1. Objetivo General.

v"Investigar la préactica del Fisicoculturismo y su influencia en la Autoestima
de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia

de Tungurahua.
1.4.2. Objetivos Especificos.

v Comprobar las practicas del Fisicoculturismo en el gimnasio DM-GYM de la
ciudad de Ambato.

v Determinar las préacticas de Fisicoculturismo y su influencia en la Autoestima

de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato.

v Disefiar un Manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia de

Tungurahua.



CAPITULO I
MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes Investigativos.

De las investigaciones realizadas en los diferentes gimnasios de la ciudad de
Ambato no se encontré trabajos con temas relacionados con el Fisicoculturismo y
su influencia en la Autoestima, por lo que considero ser la primera persona que
realiza este tipo de investigacion que sin lugar a dudas redundara en beneficio de
los integrantes del gimnasio DM-GYM, asi como también de los jovenes de la

ciudad de Ambato que gustan de la préactica de esta actividad fisica.

Revisado documentos con temas similares se encontrd en el Centro de Posgrado
de la U. T. A. una tesis con el tema “LA autoestima y su influencia en la
socializacion de los nifios y nifias de primero y segundo afio del centro
educativo NUEVO MUNDO paralelos N y M de la parroquia Izamba del
canton Ambato, afio lectivo 2007 — 2008, siendo su autora la Lic. Myriam

del Carmen Arellano D. cuyas conclusiones son las siguientes:
Conclusiones.

El indice de estudiantes que presenta problemas de socializacion esta en un nivel
mediano, esto refleja que son seres que se encuentran motivados por su entorno,
capaces de desarrollar su propia identidad y de dar cabida a muchas fortalezas
propias de un nifio. Siendo compromiso de la institucion llegar a los estudiantes
que necesitan desarrollar capacidades que eleven su autoestima y puedan
desenvolverse como seres llenos de amor y seguridad en si mismo ya es necesario
ajustar el nivel de autoestima en todos los nifios y nifias para que la socializacion

sea integra en todos momentos participativos.
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2.2. Fundamentacion Filosofica

La investigacion se enfoca en el Paradigma Critico-Propositivo: “Critico porque
cuestiona los esquemas molde de hacer investigacion que estan comprometidas
con la logica instrumental del poder. Propositivo en cuanto a la investigacion no
se detiene en la contemplacion pasiva de los fenémenos, sino que ademas plantea

alternativas de solucion construidas en un clima de sinergia y pro actividad”.

Se puede manifestar que este paradigma forma personas criticas de los problemas
y fendmenos que se presentan en la realidad, pero al mismo tiempo proponen
alternativas de solucion valedera que van en beneficio personal, pero también en
beneficio de la comunidad, considerando y respetando el pensamiento filoséfico
de cada persona, en el presente caso en la formacion de fisicoculturistas éticos y

morales formado en la parte humanistica, con pensamiento de servicio social.

Entonces la ética, que es una disciplina filosofica que reflexiona sobre el obrar
humano que es un saber préactico, tiene por objeto, que las acciones de los
hombres sean realizadas con sensatez, para conseguir capacidad al realizar bien

sus actividades.
Fundamentacion Epistemoldgica

Segun SUMMER, W. (2004), sefiala: “Que el conocimiento es poder, si, esto es
lo que es el conocimiento. Es poder y nada més. Poder como la salud, el
talento o cualquier otro poder, esto es, carente de todo elemento moral”. (P4g.
29).

Se considera que el conocimiento es lo que el hombre interpreta de acuerdo con
una amplia perspectiva del entorno. Es una construccion que realiza el sujeto a
través de la cual va logrando una modificacion adaptativa y durable de la
conducta, esta ligada a los principios del paradigma holistico que se basa en las

nociones de comprensién y accion significativa del hecho educativo.

11



Fundamentacién Ontoldgica

El hombre es una realidad total, que necesita vivir en sociedad dentro de un
entorno adecuado, y para que se den estas cualidades, es necesario el respeto a la
naturaleza y a la vida en general; por ello la sociedad exige un pensamiento
holistico (concepcion de cada realidad como un todo, distinto de la suma de las

partes que lo componen) que defina al ser, la existencia y la identidad.
Fundamentacién Axiolégica

Son los valores los que permiten definirlas y por lo tanto, es en ellos, en donde
hay que encontrar la fuente primera de los proyectos educacionales. Asi si se
piensa que un pais tiene necesidad de conocimiento, es porque se cree conveniente
desarrollar la educacion: el valor serd la formacion integral de cada uno de los

estudiantes.

Los valores y las convicciones no esta aislados no son particulares de grupo, estan
vinculados entre si por nexos ldgicos, por lazos afectivos y por causas historicas.
Estas organizaciones de valores constituyen ideologias, concepciones filosoficas;
cultura; politica y la moral, las mismas que se encuentran en la fuente del
curriculo, y en ultimo analisis, es en relacion con estos sistemas de valores y de
convicciones existenciales como se elaboran, de manera consciente y explicita,
inconsciente o subyacente, los fines y objetivos educacionales; es la naturaleza de
los valores la que determina las necesidades de la sociedad o de la demanda y es

su jerarquia la que fija las prioridades.
Fundamentacion Psicopedagogica.

El desarrollo de diferentes actividades del hombre necesita de una metodologia
adecuada para suplir las necesidades y responder a los retos educativos de la

sociedad del proximo milenio.

La practica del fisicoculturismo busca dar el conocimiento desplegando las
operaciones intelectuales y privilegiando los aprendizajes de caracter general y

abstracto sobre los particulares y especificos, planteando dentro de sus postulados
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varios estados de desarrollo a través de los cuales atraviesan los individuos a

saber, el pensamiento nocional, conceptual, formal, categorial y cientifico.

Cita tomada de ANDER-EGG, E. “Una idea central del constructivismo en
psicopedagogia, es la de concebir los procesos cognitivos como construcciones
eminentemente activas del sujeto que conoce, en interaccién con su ambiente

fisico y social” (Pag.252).

Su objetivo es, en definitiva, promover la practica de las actividades fisicas en
general y del Fisicoculturismo en especial, promoviendo el desarrollo del
pensamiento, las habilidades, las destrezas y los valores en sus integrantes,
diferencidndolos segun el tipo de pensamiento por el cual atraviesan, actuando de

manera consecuente, y garantizando el aprendizaje significativamente.
2.3. Fundamentacion Legal.

El presente trabajo de investigacion cuenta con el apoyo legal de:

En la Constitucion de la Republica del Ecuador, menciona:
TITULO I. PRECEPTOS FUNDAMENTALES Art.1, Art. 3.

Art. 1.- Ambito.- Las disposiciones de la presente Ley, fomentan, protegen y
regulan al sistema deportivo, educacion fisica y recreacion, en el territorio
nacional, regula técnica y administrativamente a las organizaciones deportivas en
general y a sus dirigentes, la utilizacion de escenarios deportivos publicos o

privados financiados con recursos del Estado.

Art. 3.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- La préactica del
deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y constituye un
derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas. Seran

protegidas por todas las Funciones del Estado.

Qué, De acuerdo a lo establecido en el articulo 381 de la Constitucion de la
Republica, el estado protegera, promovera y coordinara la cultura fisica que

comprende el deporte y la recreacion, como actividades que contribuyen a la
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salud, formacion y desarrollo integral de las personas a nivel formativo de los y
las deportistas en competencias nacionales e Internacionales que concluyen en los

Juegos Olimpicos y fomentara la participacion de las personas con discapacidad.

Art. 2.- Las disposiciones de la presente ley son de orden publico e interés social.
Esta ley regula el deporte, educacion fisica y recreacion; Establece las normas a
las que deben sujetarse estas actividades para mejorar la condicion fisica de toda

la poblacion contribuyendo asi, a la consecucion del buen vivir.

La inobservancia de estas obligaciones dard lugar a sanciones deportivas sin
perjuicio de la determinacion de las responsabilidades correspondientes por los

organos del poder publico.

En la Ley de Cultura Fisica, Deportes y Recreacion.

Art. 10 Deberes.- Son deberes de las y los deportistas de nivel formativo y de alto

rendimiento los siguientes:

a. Estar prestos a cualquier momento a participar en representacion de su

provincia y / o del pais;

b. Entrenar con responsabilidad y mantenerse fisicamente bien y llevar una vida

integra a nivel personal y profesional;

c. Ejercer los valores de honestidad, ética, superacion constante, trabajo en

equipo y patriotismo;

d. Realizar actividades de formacion que garanticen su futuro profesional

aprovechando al maximo los medios a su alcance para su preparacion;

e. Mantener conductas respetuosas con la sociedad en general , proteger las

instalaciones deportivas, constituyéndose en un ejemplo a seguir;

f.  Competir de forma justa y transparente ;y,
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0. Respetar normas nacionales e internacionales antidopaje, quedando prohibido
el consumo o la utilizacion de sustancias no permitidas por la Organizacion

Mundial Antidopaje.

Art. 11.- De la préactica del deporte, educacion fisica y recreacion.- Es derecho de
las y los ciudadanos practicar deporte, realizar educacion fisica y acceder a la
recreacion, sin discrimen alguno de acuerdo a la Constitucion de la Republica y a

la presente Ley.

Art.26.- Deporte Formativo.- El deporte formativo comprendera las actividades
que desarrollen las organizaciones deportivas legalmente constituidas y
reconocidas en los ambitos de la busqueda y seleccion de talentos, iniciacion

deportiva, ensefianza y desarrollo.
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2.4. Categorias Fundamentales:

Cuerpo Humano

Biotipo

Beneficio Parcipativo

Variable Independiente

Gréafico N° 2. Red de Inclusiones

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan

Influye
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CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE INDEPENDIENTE

Grafico N° 3. CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE INDEPENDIENTE. FISICOCULTURISMO

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
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CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE DEPENDIENTE

Cognitivo }

[ Cognoscitiva

_ _ Componentes Afectivo
Dimensiones H AUTOESTIMA Autoestima

Niveles
Autoestima Conductual

[
= o

Gréafico N° 4. CONSTELACION DE IDEAS: VARIABLE DEPENDIENTE. AUTOESTIMA

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan
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Fundamentacién Teoérica de la Variable Independiente
El Fisicoculturismo
Conceptualizaciones

Segun la publicacion presentada por Laura M. en musculacion- culturismo- poses
para fisicoculturismo realizada el Editar Articulo: 24/03/2010 dice que el
fisicoculturismo; es el desarrollo de los mdsculos en forma considerable; la Unica
diferencia es que en la musculacion no se exigen poses para ver el trabajo

realizado en todos los musculos del cuerpo.

Se denomina musculacion a la actividad realizada para hipertrofiar el masculo; es
decir hacer crecer el musculo en forma considerable, desmesurada. La diferencia
con el fisicoculturismo o el culturismo, esta en que la musculacion no exige poses
para ver el desarrollo muscular obtenido. El fisicoculturismo, es un deporte
basado en ejercicio fisico intenso, por lo general anaerdbico, es decir actividades

breves basadas en la fuerza.

Segun la publicacion de fisicoculturismo — taringa realizada el 21 ene 2010 dice
que el culturismo o fisicoculturismo ("bodybuilding™ es el término inglés) es un
tipo de deporte basado generalmente en ejercicio fisico intenso, generalmente
anaerdbico, consistente la mayoria de veces en el entrenamiento con cargas,
actividad que se suele realizar en gimnasios y cuyo fin suele ser la obtencién de
un cuerpo con musculatura hipertrofiada (lo méas definido, voluminoso y

proporcionado muscularmente posible).

También se suele llamar musculacion a la actividad encaminada a hipertrofiar el

musculo, y no debe confundirse con la halterofilia ni con el atletismo.

Segun fisicoculturistas en su publicacion uno de los secretos que nadie dice
realizada el 23 mar 2010 esta demostrado cientificamente que la actividad fisica
no solo contribuye a la parte estética del cuerpo sino que ademas proporciona un
aumento notable de la autoestima, verse frente al espejo y sentirse contento

consigo mismo, logra reflejar esa sensacion de bienestar ante los demas.
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Yo considero que el fisicoculturismo es una actividad fisica en la que se evidencia
el crecimiento muscular y el incremento de la fuerza en un tiempo determinado

para el desarrollo de estas cualidades fisicas.
El Cuerpo Humano.

El cuerpo humano es la estructura fisica y material del ser humano, se compone de
cabeza, tronco y extremidades; los brazos son las extremidades superiores y las

piernas las inferiores.

Uno de los sistemas de clasificacion del cuerpo humano, respecto a sus
componentes constituyentes, es la establecida por Wang y Col. en 1992:

Nivel atdmico: hidrégeno, nitrégeno, oxigeno, carbono, minerales, agua.
Nivel molecular: agua, proteinas, lipidos, hidroxi—apatita.

Nivel celular: intracelular, extracelular.

Nivel anatomico: tejido muscular, adiposo, 6seo, piel, 6rganos y visceras.
Nivel cuerpo integro: masa corporal, volumen corporal, densidad corporal.

El cuerpo humano esta organizado en diferentes niveles jerarquizados. Asi, esta
compuesto de aparatos; estos los integran sistemas, que a su vez estan compuestos
por 6rganos conformados por tejidos, que estan formados por células compuestas
por moléculas. El cuerpo humano posee méas de cincuenta billones de células.
Estas se agrupan en tejidos, los cuales se organizan en 6rganos, y éstos en ocho
aparatos o sistemas: locomotor (muscular y 6seo), respiratorio, digestivo, excretor,

circulatorio, endocrino, nervioso y reproductor.
Caracteristicas

El cuerpo humano en relacién con el Fisicoculturismo se convierte en un eficaz
instrumento de la pedagogia, por cuanto ayuda a desarrollar las cualidades fisicas

basicas del Ser como unidad bio-sico-social.
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Contribuye al accionar educativo con sus fundamentos cientificos y sus vinculos

interdisciplinarios apoyandose en la filosofia, la psicologia, la biologia.

Tiene una accion determinante en la conservacion y desarrollo de la salud en
cuanto ayuda al ser humano a ajustar pertinentemente las reacciones y
comportamientos a las condiciones del mundo exterior especificamente en el

adolescente.

Ayuda a sobrellevar las agresiones propias de la vida cotidiana y del medio.

Afrontar el presente y el futuro con una propia actitud positiva.

Promueve y facilita al Ser Humano el alcanzar y comprender su propio cuerpo,

sus posibilidades.

Conoce y domina un numero variado de actividades corporales y deportivas, de
modo que en el futuro pueda escoger las mas convenientes para su desarrollo y
recreacion personal, mejorando a su vez su calidad de vida aprovechando el

tiempo libre, disfrute personal y la relacion a los demas.

Biotipo y Caracteristicas.

Se entiende por biotipo o tipo somatico a la forma fisica que tiene el cuerpo de un
ser humano. Esta forma estd determinada por muchos factores como el
metabolismo, la constitucion désea, la masa muscular, la tendencia para acumular
grasas, entre otras. William Sheldon hizo una clasificacion basica, pero muy util,
en la que divide los cuerpos en tres categorias: ectomorfos, mesomorfos y

endomorfos.

Tipo Ectomorfo: Es el cuerpo delgado y con poca masa muscular que tiende a
tonificarse pero no a ganar volumen. ElI metabolismo de estas personas es muy
acelerado, por lo que casi no retienen los alimentos que consumen, por ello no
acumulan grasas. Sus huesos son mas delgados y cortos, asi que no tendran cadera
0 espalda ancha. Resulta muy sencillo para quienes tienen este tipo somatico

mantener una figura esbelta sin necesidad de ejercicios o dietas; pero los hombres
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que desean incrementar su masa muscular tendran muchas dificultades y soélo

lograran resultados minimos tras un gran esfuerzo.

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

mayor que en el caso de los ectomorfos.

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

puede ser mas necesario que una dieta.

Cuando no se toman en cuenta estas caracteristicas, la gente puede dafarse a si
misma por intentar lograr algo que esta fuera de sus posibilidades y sélo lograra
frustrarse. Hay que ser muy conscientes de nuestras limitaciones y no aspirar a
lograr algo que no podemos. Es muy comun que quienes acuden al gimnasio
consuman complementos alimenticios que proporcionan demasiadas proteinas o
algunas otras sustancias con las que ganan masa muscular. Por otro lado estan los
que se limitan en la alimentacién y consumen liquidos en exceso. Todo esto tiene
consecuencias negativas para el cuerpo e incluso la mente, por lo que no es
recomendable. Tristemente en muchos centros deportivos se promueven estas

practicas que no haran otra cosa més que dafiar a las personas. Todo esto no
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quiere decir que debamos descuidarnos y dejar la actividad fisica, sino que
cuidemos nuestro cuerpo y lo ejercitemos sin la idea de ir en contra de la

naturaleza.
Entrenamiento del Mesomorfo:

Estas personas son las mejor preparadas para la préctica del fisicoculturismo, de
hecho el 90% de los campeones de este deporte pertenece al tipo mesomorfo.
Esta clase de gente, puede acumular gran cantidad de masa muscular en
relativamente poco tiempo, siempre deben tener cuidado de no sobre-entrenar ya

que su fuerza es alta, esto lo pone en peligro de que eso suceda.

El mesomorfo debe seguir todos los pasos desde el punto més bajo hasta el mas
alto de la intensidad, no debe practicar ningln tipo de actividad deportiva
adicional fuera del gimnasio; la dieta y suplementacion que siga, debe calcularse
para aumentar entre dos y tres kilos de peso corporal al mes en su fase inicial de
entrenamiento.

A medida que avance los alimentos de peso seran a un ritmo mas lento, pero en su
primer afio de trabajo puede que aumente su masa muscular en gran medida, esto
puede ser una ganancia de hasta 5 kg. de musculo en un afio, ganancia que a veces

puede ser superada.

Estas personas suelen aumentar de peso con cierta facilidad, asi que deben tratar
de controlarse con lo que comen, siempre cabe acumular algo de grasa en la época

de volumen, pero ésta no debe ser tanto como para que parezca obeso.
Entrenamiento del Endomorfo:

Los pertenecientes a este biotipo, tienen serios problemas con el exceso de grasa
corporal, son de pésimos habitos alimenticios, asi que la dieta es lo primero que

deben revisar.

Después de estructurar un buen régimen nutricional, hay que pasar al
entrenamiento, este serd igual al del mesomorfo pero, debe intentar en los niveles

iniciales de su plan de ejercicio agregar alguna actividad aerobica, puede probarse

23



con el trote aunque serd muy duro para sus tobillos, rodillas y espalda baja dado

SU peso excesivo.

Lo mejor es utilizar la bicicleta estatica o de paseo o bien, el escalador, pero debe

seguir las siguientes indicaciones:

Cualquier ejercicio aerdbico no debe superar los 20 minutos y tampoco debe
repetirse mas de dos veces semanales, lo que buscamos es que el endomorfo
aumente su metabolismo y el ejercicio aerébico de no méas de 20 minutos Sera
suficiente estimulo para que el cuerpo aumente la cantidad de calorias consumidas

estando atin en reposo.

De ninguna manera esta actividad tiene que interferir con el entrenamiento con
pesos, o mejor es suspenderlo una vez que el metabolismo del endomorfo se halla
acelerado; logrado este objetivo, toda actividad adicional al entrenamiento de
culturismo disminuira su capacidad de recuperacion y resultard en sobre
entrenamiento.

Siempre hay que tener en mente que una vez incrementada la masa muscular, el
metabolismo del endomorfo serd& méas alto, ya que se necesitan de 100 a 120

calorias mas para mantener cada kilo de musculo ganado.

Este biotipo, suele perder en la primera y segunda semanas de entrenamiento y
dieta de 1,5 a 2 kg. de peso, hay que evitar a toda costa que la pérdida de peso sea
abrupta y excesiva, si esto sucede hay que ajustar la alimentacion hasta alcanzar
un ritmo de descenso de 250 a 500 gramos semanales.

Es mucho mejor bajar de peso comiendo lo mas posible que lo menos posible;
tengamos en cuenta que una pérdida de 500 gramos a la semana significan 2 kg.

en un mes 'y 24 kg. al afio.

Seguramente el alumno en cuestion no estara tan excedido en su peso; el bajar
mas de un kilo de peso a la semana, significara que la persona esta perdiendo gran
parte de su masa muscular y no la grasa; una vez quitada la mayor parte de la
grasa corporal, la dieta debe estabilizarse y apuntar hacia el logro de la mayor

masa muscular posible.
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Entrenamiento del Ectomorfo:

Llegamos al caso mas dificil de todos; el ectomorfo es la prueba de fuego de todo

profesor de culturismo.

Las personas con estas caracteristicas tienen la desventaja principal en su mente,
al ser de lento progreso (muscularmente hablando), su motivacion se destruye con
el correr de los meses y si la situacion continta igual comienzan a preguntarse el
porqué de tanto esfuerzo inutil; llegados a este puntol abandonan el gimnasio

completamente descorazonados.

Hay un problema con el cual se encuentra electomorfo el 90% de las veces: su
profesor.

Cualquier profesor de gimnasio con solo darle un golpe de vista identifica a este
tipo de persona, comienzan luego a guiarlo3 por los primeros pasos del
entrenamiento, al poco tiempo, les confeccionan una rutina convencional para
todo el cuerpo.
Esta rutina generalmente se va alargando, ya que, a medida que pasan las semanas
suelen agregarles algunas series con la creencia que asi la intensifican.
Mas adelante, el alumno estard haciendo tantas Series que debe dividir la rutina
para no estar 3 hs. en el gimnasio, asi estara trabajando lunes, martes, jueves y
viernes. Con la primera rutina los progresos son generalmente muy pobres o
nulos, porque es prolongada, por lo tanto carece de la intensidad suficiente como

para estimular el crecimiento muscular.

A pesar de esto, es lo bastante dura como para superar la tolerancia al ejercicio del

alumno y también, su habilidad de recuperacion.

Al continuar sin mejora alguna, el alumno consulta al profesor por la falta de

progreso Yy éste le responde:

"Debieras trabajar mas duro”, en ese momento el alumno decide entrenar "mas
duro que nunca", entonces, el profesor le da una rutina dividiendo el cuerpo en

tres partes y le recomienda trabajar seis dias a la semana.
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Finalmente, ante la falta total de mejoras e incluso una involucion de la forma y
fuerza fisicas del alumno, el profesor concluye que la 'genética de este es

completamente inadecuada para la practica del culturismo.

Al saber esto el alumno, convencido de que esta perdiendo su tiempo, abandona el
gimnasio.

La mision del profesor de fisicoculturismo es hacer progresar a todos sus
alumnos, no importa la forma y/o condiciones en que se encuentre en su fase
inicial. Cuando un profesor le dice a un alumno que' su falta de progreso se debe a
que carece de condiciones genéticas para el desarrollo muscular, sélo pone' en

evidencia su falta de conocimiento.

Estas personas no debieran estar al frente de un gimnasio; si bien es cierto que la
genética es un verdadero limite, no solamente para el culturismo sino para
cualquier actividad deportiva, también es cierto que todos los humanos de la tierra
nacemos con un potencial que no sabemos cudl es, hasta que intentamos
alcanzarlo.

El problema principal del ectomorfo es su muy poca tolerancia al ejercicio, esto
hace gque se sobre-entrene con gran facilidad; una vez que el alumno ectomorfo ha
concluido las fases de aprendizaje y de adaptacion, tiene que comenzar a entrenar

en el sistema de alta intensidad igual que los demas.

Tendra que trabajar todo el cuerpo en cada sesion de entrenamiento, pero, entre
una sesion y otra debe descansar seis dias, es decir que todo el cuerpo es
entrenado solamente una vez a la semana y nunca debe exceder los 20 minutos de

entrenamiento por sesion.

Los seis dias de descanso le proporcionarén al alumno el tiempo suficiente para
recuperarse y crecer, sin embargo al aumentar su fuerza, también lo hara la
demanda que le imponga su cuerpo, esto lo pondra al borde mismo del
sobreentrenamiento.

En este momento habra que disminuir la frecuencia del entrenamiento, la rutina de
ejercicios se dividird en dos y seguiran entrenando cada séptimo dia, descansando

seis dias consecutivos.
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Como consecuencia, de esto se obtendra un nuevo aumento de la fuerza y la masa
muscular, asi nuevamente el alumno se encontrara de cara al sobreentrenamiento;
una vez mas habra que disminuir la frecuencia del trabajo fisico. Llegamos asi a la
division de tres partes corporales, sin embargo, aunque parezca poco habra que
seguir entrenando una vez cada siete dias, de esta manera el alumno ectomorfo

obtendra grandes' mejoras.

Con esta Gltima divisién todo el cuerpo es entrenado una vez cada veintiun dias,
de modo que se alejara toda posibilidad de sobreentrenar, asi el ectomorfo podra
alcanzar el méximo desarrollo muscular que le permitan sus condiciones.
Los que se encuentren dentro de este biotipo, es poco probable que se conviertan
en campeones mundiales de fisicoculturismo, al igual que una persona de baja
estatura nunca serd estrella de basquet, sin embargo podran desarrollar un gran

fisico del cual estar orgullosos.

La dieta del ectomorfo ha de ser abundante, al ser tan alto su metabolismo es muy
dificil que esta persona se vuelva gorda, con el tiempo ese metabolismo se
acomodara estimulado por el ejercicio y la dieta, asi el alumno comenzara a

aumentar de peso y a mejorar rapidamente.

Toda actividad fuera del gimnasio debe reducirse a la minima expresién; debe
dormir cada noche un minimo de 8 horas; si sus actividades laborales se lo

permiten, una siesta de 20 o 30 minutos le sera de gran ayuda.

Beneficios del Fisicoculturismo

Entre otros de sus muchos beneficios, disminuye en gran medida la ansiedad, la
depresion, la irritabilidad, se reduce asi el impacto psico emocional que tiene una

altisima incidencia en el sistema inmunologico.

Fuerza para la vida, Debemos mantenernos fuertes, flexibilidad y equilibrio,
levantar pesos como ejercicio aerobico, agregar peso, mejora el control de azUcar
en la sangre, es mejor y seguro y Salud mental que tiene su significado en el

levantamiento de pesas o0 entrenamiento de fuerza ayuda a la gente sentirse bien, e
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incluso puede mejorar algunos sintomas de la depresion. La resistencia y la

mejora fisica a menudo aumentan la autoestima y refuerza la confianza.

Fuerza para la vida. Trabajo con pesas puede ayudar a conservar y aumentar la
fuerza. Nuestros musculos se encogen con la edad y la falta de uso. Muchas
personas mayores de 65 afios no puede levantar mas de 10 libras. Sin embargo,
son tan capaces de conseguir que la fuerza de nuevo — o nunca la han perdido, en

primer lugar — con la rutina, incluso un levantamiento de pesas ligeras.

Debemos mantenernos fuertes. Los adultos mayores, especialmente las mujeres,
pierden densidad 6sea con la edad. Las mujeres pierden un 1 por ciento al 2 por
ciento de su masa 6sea por afio después de la menopausia. Una vida sedentaria
hace que la pérdida de hueso peor y puede conducir a la osteoporosis. La
combinacion de levantamiento de peso con una dieta adecuada (suficiente calcio)

puede aumentar la densidad ésea y ayudar a prevenir las fracturas.

Flexibilidad y equilibrio. La flexibilidad disminuye con la edad, especialmente en
aquellos con artritis. El entrenamiento con pesas puede ayudar a disminuir el dolor
articular, asi como preservar y mejorar el rango de movimiento. Ademas, mejora
el equilibrio en las personas mayores en un programa de entrenamiento de

resistencia. Que reduce su riesgo de caidas.

Levantar peso como ejercicio aerobico. El entrenamiento con pesas con pesos mas
ligeros y mas repeticiones (como 12 a 15) da un entrenamiento de buen corazon.
Los beneficios cardiovasculares del entrenamiento de fuerza puede ayudar a
muchas personas mayores. Uso de pesos mas ligeros no pueden construir muchos
de los musculos, pero serd lo suficientemente intenso como para fortalecer el
corazén, especialmente si de descanso entre series es limitada (por ejemplo, un

minuto 0 menos).

Agregar Peso. ElI musculo es mas activa metabdlicamente (quema mas calorias)
que la grasa. El entrenamiento con pesas, en combinacién con ejercicios
cardiovasculares (correr o nadar) se pone la masa muscular suficiente para

aceleran el metabolismo. Esto le ayuda a alcanzar un peso saludable si estan a
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dieta y tienen sobrepeso o son obesos. EI musculo extra también te ayuda a

mantener un peso saludable.

Mejora el control de azlcar en la sangre. Los estudios demuestran que el
entrenamiento con pesas ayuda a las personas con diabetes a mantener el aztcar

en la sangre en el rango normal.

Es mejor y méas seguro. El entrenamiento con pesas desarrolla los masculos en
areas clave que son vulnerables a las lesiones, tales como la baja de la espalda. El
entrenamiento con pesas también le protege cuando se practican deportes. La
rodilla, por ejemplo, es menos propensa a las lesiones que se ejecute cuando el

corredor hace ejercicios de piernas en sus dias libres.

Salud mental. Levantamiento de pesas o0 entrenamiento de fuerza ayuda a la gente
sentirse bien, e incluso puede mejorar algunos sintomas de la depresion. La
resistencia y la mejora fisica a menudo aumentan la autoestima y refuerza la

confianza.
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Fundamentacién Teoérica de la Variable Dependiente
La Autoestima.
Conceptualizaciones.

Segun NATHANIEL BRANDEN, (1993) “La autoestima es la predisposicion a
experimentarse como componente para afrontar los desafios de la vida y como

merecedor de felicidad” (pag. 5)

Segin ALCANTARA JOSE ANTONIO, (1996) “La autoestima es una forma de
ser y actuar radical, puesto que arraiga en los niveles mas hondos de nuestras
capacidades ya que es el resultado de la unién de muchos habitos y aptitudes
adquiridas. La autoestima es la meta mas alta del proceso educativo y centro de
nuestra forma de pensar, sentir y actuar. Es el maximo resorte motivador y el

oculto y verdadero rostro de cada hombre esculpido a lo largo del proceso vital”.

(pag. 8)

De acuerdo al Internet, en forma sintética, la autoestima es el sentimiento
valorativo de nuestro ser, de nuestra manera de ser, de quienes Somos nosotros,
del conjunto de rasgos corporales, mentales y espirituales que configuran nuestra
personalidad. Esta se aprende, cambia y lo podemos mejorar. Es entre los 5y 7
afios cuando empezamos a formarnos un concepto de cOmo nos ven nuestros
mayores (padres, maestros, comparieros, amigos, etc.) y las experiencias que
vamos adquiriendo. Segin como se encuentre nuestra autoestima, ésta es
responsable de muchos fracasos y éxitos, ya que una autoestima adecuada, vincula
a un concepto positivo de si mismo, potenciarad la capacidad de la persona para
desarrollar sus habilidades y aumentar el nivel de seguridad personal, mientras

que una autoestima baja llevara a la persona hacia la derrota y el fracaso.

La autoestima no es innata, es adquirida y se genera como resultado de la historia
de cada persona. Es el fruto de una larga y permanente secuencia de acciones y
pasiones que van configurando a la persona en el transcurso de sus dias de
existencia. Es una estructura coherente, estable y dificil de modificar, sin

embargo, su naturaleza no es estatica, sino dinamica y, por lo tanto, esta puede
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crecer, arraigarse de forma mas intima, ramificarse e interconectarse con otras
actitudes de la persona; pero también puede debilitarse, empobrecerse y

desintegrarse.
La autoestima posee dos cualidades: La transferencia y la generalizacion.

La transferencia, a través de ella podemos responder a multiples y diferentes
operaciones. La generalizacion permite a la persona desde su unidad abrirse a un
repertorio multiforme de conductas, capacitandole para enfrentarse a la vida
compleja y cambiante que le espera. Esta es la sintesis de lo expresado por
MADRAZO, Maria de JesUs, La autoestima en los nifios, Internet;

Construccion de la Autoestima

El concepto que tenemos de nuestra valia se basa en todos los pensamientos,
sentimientos, sensaciones y experiencias que sobre nosotros mismos cogemos
durante nuestra vida: creemos que somos inteligentes o tontos, nos gustamos o no
con impresiones, evaluaciones y experiencias asi reunidos se conjugan en un
sentimiento positivo hacia nosotros mismos o, por el contrario, en un incomodo

sentimiento de no ser lo que esperabamos.

El concepto del YO y de la autoestima se desarrollé gradualmente durante toda la
vida, empezando en la infancia y pasando por diversas etapas. Cada etapa aporta
impresiones y sentimientos e incluso, complicados razonamientos sobre el YO. El

resultado es un sentimiento generalizado de valia o de incapacidad

La autoestima se construye a lo largo de la vida. El sexo, el aspecto personal y
entorno inmediato van a contribuir a la autopercepcion, qué conductas son
aceptables, cuéles son dafiinas, reprochables, loables o peligrosas se aprenden y se

ensefian a través de la aprobacién o el rechazo, del premio o el castigo.
Importancia de la Autoestima
Se considera que la autoestima es importante porque:

v Laautoestima favorece el sentido de la propia identidad.
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v" Construye un marco de referencia desde el cual interpreta la realidad externa

y las propias experiencias.
v Influye en el rendimiento de todas nuestras actividades.
v" Condiciona las expectativas y la motivacion.
v Contribuye a la salud y al equilibrio psiquico.

En el mundo de los sentimientos posiblemente los mas importantes estan
vinculados con la autoestima, porgue recrean la posibilidad de sentirse a gusto
consigo mismo. Es gratificante para el espiritu el saberse importante para alguien

que, a su vez le importa a usted. Sentirse “especial, Gnico, irrepetible”.

Sentirse por encima como todos, al mismo tiempo saber que se puede aduefiar del
mundo, sentirse repleto de proyectos, avanzando hacia objetivos importantes,
demostrando sus buenas actitudes que ponen de manifiesto su importante escala

de valores.

Las personas que se han posesionado de esta sensacion de seguridad, poder,
confianza mediante un elevado nivel de autoestima, no tienen barreras para su

felicidad y realizacion, esto es importante para si mismo y de los demas.
Dimensiones de la Autoestima

Dimension Fisica: Conciencia del valor fisico. Sentirse atractivo/a o por lo menos

Standard para la propia comunidad.

Dimensién Cognoscitiva: Confianza en poder descubrir como son, cémo

funcionan y cdmo se relacionan las cosas.

Dimension Afectiva: Capacidad de sentir y de establecer vinculos reconocidos

como valiosos.

Dimensién Social: Sentimiento de sentirse aceptado y de pertenecer a un grupo

social.
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Dimension Etica: Seguridad acerca de lo que considero bueno y de las conductas

correctas que debo realizar.

Componentes de la Autoestima

La Autoestima esta basada en tres componentes:
v" Cognitivo

v' Afectivo

v Conductual

Los tres componentes intimamente correlacionados, de una manera que una

modificacion en uno de ellos comportan una alteracion en los otros dos.
Componente Cognitivo

El componente cognitivo se refiere a la idea, opinion, creencias, percepciones y
procesamiento de la informacion. Es decir, auto concepto definido como la

opinidn que se tiene de la propia personalidad y sobre su conducta.

Es, sintetizando a MARKUS, el conjunto de auto esquemas que organizan las
experiencias pasadas y que, ademas, es usado para reconocer e interpretar
estimulos relevantes en el ambiente social. El auto esquema es la creencia y
opiniodn sobre si mismo que determina el modo en que se organiza, codifica y usa
la informacion que nos llega sobre nosotros mismos. Es un marco de referencia
por el cual atribuimos un significado a los datos aprehendidos sobre nosotros

mismos e incluso, sobre los demas.

El auto concepto ocupa un lugar privilegiado en la génesis, el crecimiento y la
consolidacién de la autoestima, de modo que toda ella esta transida de inteleccion.
Las restantes dimensiones, afectiva y conductual, camina bajo la luz que les
proporciona el auto concepto, que a su vez se acompafia de la auto imagen o
representacion mental que un sujeto tiene de si mismo en el presente y en las

aspiraciones y expectativas futuras.
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El valor de la autoestima es determinante para la vitalidad de la autoestima. So6lo
si plasmamos el auto concepto en imagenes intensas, ajustadas, ricas y
actualizadas al espacio y tiempo en que vivimos, arraigard la autoestima y

demostrara su maxima eficacia en nuestros comportamientos.

El vigor del auto concepto se basa en nuestras creencias entendidas como
convicciones y convencimientos propios. Sin creencias intensas solidas y casi
inexpugnables a los ataques y erosiones, no floreceran en la persona un auto

concepto eficiente.
Componente Afectivo

El segundo componente de la estructura de la autoestima es el afectivo. Esta
dimensién implica la valoracién de lo positivo y lo negativo que hay en nosotros,
conlleva a un sentimiento sobre lo favorable y lo desfavorable, lo agradable y lo
desagradable que observamos en nosotros. Significa sentirse a gusto o disgusto
consigo mismo y admirar la propia valia. Es funcién y gozo de la grandeza y
excelencia enraizadas en nosotros o dolor y tristeza ante nuestras cualidades
personales, es decir, la respuesta de nuestra sensibilidad y emotividad ante los

valores y contravalores que admitimos en nosotros mismos.

Llegado este punto, nos hallamos en el corazén de la autoestima. Es en esta fase
de valoracién, sentimiento, admiracion o desprecio, afecto, gozo o dolor intimo

donde se condensa la quinta esencia del a autoestima.

La ley principal que gobierna su dindmica es la siguiente: “A mayor carga
afectiva, mayor potencia de la Autoestima”. No debe olvidarse nunca este
principio, si se emprende cualquier actividad educativa. Una y otra vez habra que
regresar a esta matriz, si se buscan que los jovenes, nifios y adultos estén imbuidos

por la autoestima.

En este punto nos encontramos a un paso de la sentencia biblica: “Amarés a tu

projimo como a ti mismo”. Luego debemos amarnos a nosotros mismos.
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Componente Conductual

El tercer elemento integrante de la autoestima es el conductual. Significa tension,
intencion y decision de actuar o de llevar a la practica un comportamiento
consecuente y coherente. Es el proceso final de toda la dinamica interna de la
autoestima. Es decir, la autoafirmacion dirigida hacia el propio Yo y en busca de
la consideracién y el reconocimiento por parte de los demas. En definitiva, se trata
del esfuerzo por alcanzar fama, honor y respeto ante nosotros mismos y los

demas.

Varios autores proponen una jerarquia para la estima personal. Dicen que a mejor
nivel de estima, es mayor el nivel de aprendizaje. Ellos creen que una pobre
estima personal es un limitante en tareas como escribir una carta o hablar en

publico.

Ademas MEZA A., nos recuerda que el deseo de expresar tanto interno como
externo, buscando la palabra que le ayude a situarse en su realidad. Arriesgarse
es poner de manifiesto la confianza que sentimos en nosotros mismos por alcanzar
una meta deseada, es vencer un obstaculo, lo cual implica que la persona aprenda

por si mismo y se arriesgue a vencer un obstaculo.

Niveles de la Autoestima

Para efectos de mejorar en el desempefio pedagdgico y estimular al nifio y nifia
para potenciar el aprendizaje, es necesario identificar a los nifios y nifias que
tienen un elevado nivel de autoestima o bajo del mismo, a fin de proporcionarles
la ayuda que sea necesaria. La suma de juicio que una persona tiene sobre si
mismo puede ser exagerada y estar tefiida por voces que sobredimensionan
positiva 0 negativamente sus caracteristicas personales. Si la sobredimension es
positiva, se sobrestima. Si esa sobredimensién es negativa la persona se

subestima.
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La Sobrestima. La sobrestima, aunque menos frecuente, describe la conducta de
quienes se sienten mas que los demas, superiores, que todo lo pueden. La voz
interior les susurra que pueden mas, que saben mas que los demas, que son

mejores, mas lindos, con mejor fisico, que es el mejor.

La Subestima o Baja Autoestima. Las personas que se subestima son
extremadamente vulnerables a la critica. Escuchan una voz interior negativa que

los ataca y juzga con el maximo rigor. Qué hace esa voz interior negativa?
v Lo confrontan con los demas con saldo negativo.

v Le exige niveles de perfeccion imposibles de alcanzar.

v Le contabiliza los fracasos olvidandose de los éxitos y de los logros.
v" Le imponen un argumento de vida y lo censura si lo transgrede.

v Le exige ser el mejor y si no lo logra lo acusa de estUpido, fracasado, débil y

le hace creer que es cierto.

A veces usa recuerdos del pasado con imagenes y los encadena por asociaciones.
Esta voz se caracteriza por ser insidiosa y sutil y el sujeto por lo general no se
percata de ella ni que los estd dafiando pues sus ataques le parecen razonables y

justificados.

Este tipo de autocritica que se empefia en socavar la valia personal es
enormemente téxica para la salud emocional y tal vez mas perjudicial que

cualquier trauma padecido.
Las actitudes mas habituales que indican una autoestima baja son las siguientes:

v' Autocritica dura y excesiva que la mantiene en un estado de insatisfaccion

consigo misma.

v Hipersensibilidad a la critica por la que se siente exageradamente atacada/o,
herida/o; echa la culpa de los fracasos a los demas o a la situacion; cultiva

resentimientos tercos contra sus criticos.
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v" Indecision no por falta de informacién, sino por miedo exagerado a

equivocarse.

v" Deseo innecesario por complacer, por el que no se atreve a decir NO, por

miedo a desagradar y a perder la buena opinion del peticionario.

v" Perfeccionismo, auto exigencia de hacer “perfectamente” todo lo que intenta,
que conduce a un desmoronamiento interior cuando las cosas no salen con la

perfeccion exigida.

v Culpabilidad neurética, por la que se acusa y se condena por conductas que
no siempre son objetivamente malas, exagera la magnitud de sus errores o los

lamenta indefinidamente, sin llegar nunca a perdonarse por completo.

v Hostilidad flotante, irritabilidad a flor de piel, siempre a punto de estallar ain
por cosas de poca importancia, propia del critico a quien todo le sienta mal,

todo le disgusta, todo lo decepciona, nada le satisface.

v Tendencias defensivas, es negativo generalizado (todo lo ve negro; su vida, su

futuro y, sobre todo, su si mismo).
Actitudes que indican un buen nivel de Autoestima.

Cree firmemente en ciertos valores y principios, esta dispuesto a defenderse aun
cuando encuentre fuerte oposiciones colectivas, y se siente lo suficientemente
segura como para modificar esos valores y principios si nuevas experiencias

indican que estaba equivocada.

Es capaz de obrar segun crea méas acertado, confiando en su propio juicio, y sin

sentirse culpable cuando a otros les parece mal lo que haya hecho.

No emplea demasiado tiempo preocupandose por lo que haya ocurrido en el

pasado, ni por lo que pueda ocurrir en el futuro.

Tiene confianza por su capacidad para resolver sus propios problemas, sin dejarse

acobardarse por los fracasos y dificultades que experimente.
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Se considera y realmente se siente igual, como persona, a cualquier otra persona
aunque reconoce diferencias en talentos especificos, prestigio profesional o

posicién econdmica.

Da por supuesto que es una persona interesante y valiosa para otros, por lo menos

para aquellos con quienes se asocia.

No se deja manipular por los demaés, aungue esta dispuesta a colaborar si le parece

apropiado y conveniente.

Reconoce y acepta en si mismo una variedad de sentimientos e inclinaciones tanto
positivas como negativas y esta dispuesta a revelarlas a otra persona si le parece

que vale la pena.

Es capaz de disfrutar diversas actividades como trabajar, jugar, descansar,

caminar, estar con amigos.

Es sensible a las necesidades de los otros, respeta las normas de convivencia
generalmente aceptadas, reconoce sinceramente que no tiene derecho a divertirse

a costa de los demas.

Comportamiento con buen nivel de Autoestima:
v Esté orgulloso de sus logros.

v' Actla con independencia.

v Asume responsabilidades con facilidad.

v Enfrenta las frustraciones.

v' Afronta nuevos retos con entusiasmo.

v Se siente capaz de influir sobre los otros.

v" Muestra amplitud de emociones y sentimientos.
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Segun Rufina Pearson en su publicacion la autoestima y problemas de aprendizaje
presentada el 10 feb. 2011 dice que el concepto de autoestima se refiere a los
sentimientos y pensamientos que la persona tiene acerca de su competencia y
valia en su habilidad para diferenciarse y confrontar los desafios, aprender del
éxito y el fracaso y para tratar a los deméas y asi mismo con respeto. La autoestima
es una fuerza que determina la capacidad de una persona para sobreponerse a la
adversidad. Segun el Proyecto Salutia.com con su publicacién de la autoestima
publicada el 4 jun. 2010 dice, que la autoestima es un sentimiento de aprecio y
aceptacion a uno mismo, que se relaciona con la capacidad de competencia con
los demas. No depende de nuestros genes, sino de nuestro fenotipo, es decir, del
medio psicosocial donde uno nace, el ambiente familiar y social que acompafia a
la persona en su nifiez y adolescencia, los valores humanos que le fueron

inculcados, el nivel cultural alcanzado.

Segun los psicologos Chiclana, Cadiz en su publicacién mejorar la autoestima
concepto positivo de si mismo presentado el 7 mar 2011 dice que la autoestima es
la valoracién que hacemos de nosotros mismos segun las experiencias que hemos
ido incorporando a lo largo de nuestra vida explican. La autoestima se va forjando
a través de las percepciones, pensamientos, sentimientos y evaluaciones que van
dirigidas hacia nosotros mismos. Se va formando desde el momento en el que
aparece el lenguaje, a lo largo de la vida, a medida que vamos viviendo multiples
experiencias. En la tesis doctoral presentada por José Vicente Esteve Rodrigo
(octubre de 2004), presento un proyecto sobre “estilos parentales, clima familiar y
autoestima fisica en adolescentes” en los puntos (1.5.2 - 2.2.2 - 2.2.2.1 - 2.5.3)
habla sobre la practica de la actividad fisica y la autoestima y dice que la actividad
fisica, al mejorar las condiciones fisicas incrementaria las percepciones sobre la
apariencia fisica por lo que se mejoraria el auto concepto fisico y la autoestima
gue es la motivacion hacia la practica deportiva mediante las preocupaciones por
la masa corporal, en chicos, y por las preocupaciones sobre la autoimagen fisica
en chicas; en esta investigacion los autores afirman que masa corporal e imagen
fisica aparecen en la adolescencia como potentes productores para la adhesion al
gjercicio fisico y contemplan en el modelo de motivacién hacia la actividad fisica

y autoestima motivos como: Las personas quieren demostrar y desarrollar su
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capacidad fisica (habilidades atléticas, salud fisica y aspecto fisico), obtener

aceptacion social y diversion.

Segun la publicacion “ejercicio fisico y autoestima” de Carla Valencia en el afio
2006 dice que la actividad fisica es una de las mejores maneras para mejorar la
autoestima, porque cuando hacemos ejercicio nos sentimos muy bien debido a
que los musculos se sienten fuertes, mas flexibles y con mucha energia. Ademas
de esto es una actividad divertida y se toma conciencia del cuerpo. También
explica que existen mucha maneras de hacer gimnasia para mejorar nuestra
autoestima entre estas el levantar pesas que es parte del fisicoculturismo y lo que
ha aprendido es que es muy importante hacer algo que disfrutemos en vez de
forzarnos a hacer algo que no queremos, la idea de hacer gimnasia es no solo
mejorar el cuerpo y tonificar los musculos, sino también mejorar nuestra
autoestima y sentirnos muy bien acerca de nosotros mismos. Segin Ana Altavas
en su articulo en pdf “ejercicio y autoestima” dice que el aumento de la actividad
fisica es util por si mismo, puesto que energiza el comportamiento e induce un
aumento del nivel de respuesta general. El ejercicio fisico, tanto aerébico como
anaerobico, genera un aumento en la liberacién de endorfinas, lo que produce una

mejora del estado de animo.
2.5. Hipdtesis

La practica del Fisicoculturismo influye en la Autoestima de los integrantes del
gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua.

2.6. Seflalamiento de variables.
Variable Independiente: FISICOCULTURISMO.

Variable Dependiente: AUTOESTIMA.
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CAPITULO Il
MARCO METODOLOGICO
3.1. Enfoque de la Investigacion

La investigacion se desarrolla bajo los lineamientos del Paradigma Critico
Propositivo, critico, porque diagnostica y analiza la situacion actual de la
problematica institucional y propositivo, porque propone una alternativa de
solucion al problema detectado, yendo mas alla del diagnoéstico y el analisis, busca
la comprension de fendmenos, con un enfoque contextualizado, asumiendo una
realidad. Es de corte cuanti cualitativo, porque luego de la recoleccién de la

informacién, se ejecuta un analisis.
3.2. Modalidades de Investigacion.

El disefio de la investigacion, responde a dos modalidades. La Bibliogréfica-
documental y la de campo.

Bibliogréafica — Documental

Es documental bibliografica porque se acudié a fuentes de consulta tales como
libros, textos e internet, los cuales permitieron utilizar diversidad de conceptos
registrados en determinados documentos para llevar a cabo la investigacion
propuesta, sobre el Fisicoculturismo en el  Autoestima. Los métodos de
investigacion bibliogréafica seran los caminos que permitan ubicar y seleccionar la
informacion necesaria de entre toda la bibliografia existente sobre la aplicacion

de los instrumentos de evaluacion.
De Campo

Porque la investigacion se la realizara en el lugar de los hechos, en la que se
produce esta investigacion, tomando contacto en forma directa con la realidad,

para obtener informacion de acuerdo con los objetivos propuestos, esto es en el

41



gimnasio DM- GYM de la ciudad de Ambato Provincia de Tungurahua, con la

participacion del gerente del gimnasio, monitores e integrantes fisicoculturistas.

3.3. Niveles o Tipos de Investigacion
Exploratoria

Porque se describe las caracteristicas y particularidades del problema en el
contexto investigado para realizar esta investigacion, la investigadora se pondra en
contacto con la realidad, y podra identificar el problema a estudiarse,
permitiéndole que con su conocimiento e indagacion cientifica, plantee y formule

hipotesis para dar una posible solucion al mismo.
Descriptiva

En esta investigacion se detallan las causas y consecuencias del problema
estudiado, en lo que se refiere a la autoestima y el proceso de los integrantes del
gimnasio, es de medicion precisa, porque tiene interés de accion social,
comparando entre dos o mas fendmenos, situaciones o estructuras, clasificando
elementos, modelos de comportamiento, segin determinados criterios, caracteriza

a una comunidad, distribuye datos, variables, considerados aisladamente.
Asociacion de variables

Porque en la investigacion se establece la relacion de la variable independiente
con la variable dependiente. Tiene como principal proposito, conocer el
comportamiento de una variable con respecto de la otra, permitiendo evaluar el
grado de relacion e influencia que tienen, esto permitira a la investigadora,
plantear problemas o formular hipotesis, en virtud de las necesidades que existen

entre las variables tanto dependiente como independiente.
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3.4. Poblacion y Muestra

Para realizar la investigacion en el gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato
Provincia de Tungurahua, se procedera a aplicar las encuestas al personal del
gimnasio el mismo que cuenta con un gerente, 2 monitores y 80 integrantes,

distribuidos de la siguiente manera.

INFORMANTES FRECUENCIA PORCENTAJE
Gerente 1 1.20
Monitores 2 241
Integrantes
o ) 80 96.39
Fisicoculturistas
TOTAL 83 100

Cuadro N° 1. Poblacion y muestra.

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
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3.5. Operacionalizacion de variables:

3.5.1. Variable Independiente: Fisicoculturismo.

DEFINICION CATEGORIA O | INDICADORES ITEMS TECNICAS E
DIMENSIONES INSTRUMENTOS
Es el gusto por la| Tiempo Minutos ¢Le gusta realizar précticas de | Encuesta
estilizacion del cuerpo Fisicoculturismo? Cuestionario estructurado.
evidenciando el o o o
crecimiento muscular y el | Crecimiento Centimetros ¢Qué tiempo diario practica esta
incremento de la fuerza en | Muscular disciplina deportiva?

un tiempo determinado
para el desarrollo de estas
cualidades fisicas.

Incremento de
Fuerza

Peso (Kg)

¢Los monitores motivan la préctica
continua de ésta disciplina
deportiva?

¢Ha evidenciado que luego de un
tiempo de entrenamiento hay
crecimiento muscular e incremento
de fuerza?

Cuadro N° 2. Variable Independiente. Fisicoculturismo

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan
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3.5.2. Variable Dependiente: Autoestima

DEFINICION CATEGORIA O | INDICADORES ITEMS TECNICAS E

DIMENSIONES INSTRUMENTOQOS

Actitudes que | Actitudes Valores ¢Con la practica de esta disciplina | Encuesta

dependen  de las, deportiva, cree Ud. que mejoran | Cuestionario estructurado.

evaluaciones, sus valores y en especial su

sentimientos y | Manera de pensar | Autoestima autoestima?

tendencias de

comportamiento ¢Cree Ud. que con la préctica de

dirigidas hacia nosotros | Manera de actuar este deporte, cambia su manera de

mismos, hacia nuestra Sociedad pensar y actuar en sociedad?

manera de pensar Yy

actuar, hacia los rasgos (A su  juicio de wvalor la

de nuestro cuerpo y Autoestima nace o se hace?

caracter.

Cuadro N° 3. Variable Independiente. Autoestima

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan
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3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de la Informacion

Encuesta

Segin HERRERA E. Luis y otros, (2008) “la encuesta es una técnica de
recoleccion de informacién, por la cual los informantes responden por escrito

a preguntas entregadas por escrito” (p.120)

La encuesta, necesita el apoyo de un cuestionario, este instrumento es una serie
de preguntas impresas sobre hechos y aspectos que interesan investigar las cuales
son contestadas por la poblacion o muestra de estudio.

El cuestionario estructurado.

Sirve de enlace entre los objetivos de la investigacion y la realidad estudiada. La
finalidad de éste, es obtener, de manera sistematica informacion de la poblacién

investigada, sobre las variables que interesan estudiar.

Esta informacién generalmente se refiere a lo que las personas encuestadas son,
hacen, opinan, sienten, esperan, aman, o desprecian, aprueban y desaprueban, a

los motivos de sus actos, entre otros.

La Observacion y el cuestionario estan dirigidos a los integrantes del gimnasio
DM-GYM de la ciudad de Ambato.

Validez y Confiabilidad
Valides
Segin HERRERA E Luis y otros, (2008) “un instrumento de recoleccion es

valido “cuando mide de alguna manera demostrable aquello que trata de

medir, libre de distorsiones sistematicas”. (123)

Muchos investigadores en ciencias sociales prefieren asegurar la valides
cualitativa a través de Juicios de Expertos, en la perspectiva de llegar a la esencia

del objeto de estudio, mas alla de lo que expresan los nimeros.
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La valides del instrumento de investigacion se las obtuvo a través del “Juicio de

Expertos”.

Confiabilidad

Segin HERRERA E Luis y otros, (2008) “una medicion es confiable o segura
cuando aplicada repetidamente a un mismo individuo o grupo, o al mismo
tiempo por investigadores diferentes, proporcionan resultados iguales o
parecidos”.(p124)

La determinacién de la confiabilidad consiste, pues, en establecer si las
diferencias de resultados se deban a inconsistencias en la medida. De la revision
de los expertos y de sus recomendaciones, se procedera a la modificacion de los
instrumentos, si es necesario. La confiabilidad del instrumento de investigacion se

la obtuvo mediante la aplicacién de una Prueba Piloto.

3.1. Plan para la Recoleccion de la Informacién

Metodol6gicamente, para la construccion de la informacion se opera en dos fases:
v" Plan para la recoleccion de informacion

v Plan para el procesamiento de informacion.

El plan de recoleccidon de informacion contempla metodoldgicas requeridas por
los objetivos e hipdtesis de investigacion, de acuerdo con el enfoque escogido.
Para concretar la descripcion del plan de recoleccion conviene contestar a las

siguientes preguntas:
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PREGUNTAS BASICAS

EXPLICACION

1.- ;Para qué?

Para alcanzar los objetivos de investigacion.

2.- ¢ De qué personas u objetos?

Gerente, monitores e integrantes.

3.- ;Sobre qué aspectos?

El fisicoculturismo y la Autoestima.

4.- ;Quién? ;Quiénes?

El Investigador

5.- (A quiénes?

Integrantes del gimnasio “DM-GYM”.

6.- ;Cuando?

Durante el afio 2013.

7.- ¢ Donde?

Gimnasio “DM-GYM”.

8.- ¢Cuantas veces?

Las 83 encuestas.

9.- ¢Qué técnicas de recoleccién?

Encuesta.

10.- ¢(Con que?

Cuestionario estructurado.

Cuadro N° 4. Recoleccién de Informacion

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
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3.7. Procesamiento de la Informacion

Segun Herrera E. Luis y otros, (2008).Los datos recogidos se transforman

siguiendo ciertos procedimientos:

Revision critica de la informacion recogida es decir limpieza de informacion

defectuosa: contradictoria, incompleta, no pertinente etc.

Repeticion de la recoleccion de, en ciertos casos individuales, para corregir fallas

de contestacion.

Tabulacion o cuadros segun variables de cada hipotesis.
Estudios estadisticos de datos para presentacién de resultados.
3.8. Andlisis e Interpretacion de Resultados

Segun Herrera E. Luis y otros, (2008).

Analisis de los resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones

fundamentales de acuerdo con los objetivos e hipotesis.
Interpretacion de los resultados con el apoyo del marco tedrico
Comprobacién de Hipdtesis

Establecimiento de conclusiones y recomendaciones.
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS
4.1. Andlisis e Interpretacion de los Resultados.

En base a las encuestas aplicadas a los estudiantes se han obtenido los siguientes

resultados, los mismos que arrojan las siguientes interpretaciones.

1. ¢Le gusta realizar préacticas de Fisicoculturismo?

Escala de valoracion | Poblacién Porcentaje
Sl 75 94
NO 5 6
TOTAL 80 100

Cuadro N° 5. Pregunta N° 1

Pregunta N2 1

6%

mSl
mNO

Gréfico N° 5. Pregunta N° 1

Fuente : Encuesta
Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran

Analisis e Interpretacion.

De los datos obtenidos en las encuestas realizadas a los 80 deportistas, con
respecto a esta pregunta el 94% que corresponde a 75 encuestados respondieron
que si les gusta realizar practicas de Fisicoculturismo y el 6% correspondiente 5

deportistas no practican Fisicoculturismo. Lo que demuestra que el
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Fisicoculturismo por ser una disciplina deportiva que cultiva el cuerpo, tiene

integrantes que si les gusta practicarla.

2. ¢Préctica a diario ésta disciplina deportiva?

Escalade | = 5o cion Porcentaje
valoracion
S| 55 69
NO 25 31
TOTAL 80 100

Cuadro N° 6. Pregunta N° 2

Pregunta N2 2

mSsl
mNO

Gréfico N° 6. Pregunta N° 2

Fuente : Encuesta
Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan

Andlisis e Interpretacion.

El 69% de los deportistas que corresponde a 55, dice que Practica a diario ésta
disciplina deportiva, el 31% que corresponde a 25 deportistas no practican a diario
ésta disciplina deportiva. Lo que significa que los deportistas porque les gusta ésta
disciplina deportiva estan convencidos de que su practica es mejor y placentera

realizarla a diario.
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3. ¢Los monitores motivan la practica continua de ésta disciplina deportiva?

Escalade | = 5o cion Porcentaje
valoracion
Si 40 >0
NO 40 50
TOTAL 80 100

Cuadro N° 7. Pregunta N° 3

Pregunta N2 3

mSsl
mNO

Grafico N° 7. Pregunta N° 3

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan
Analisis e Interpretacion.

El 50% correspondiente a 40 deportistas indican que los monitores motivan la
practica continua de ésta disciplina deportiva, el 50% que corresponde a 40
deportistas los monitores no motivan la practica continua de ésta disciplina
deportiva. Esto demuestra que hay que motivar a los monitores para que haya
equidad en los entrenamientos, como préctica continua de ésta disciplina

deportiva.
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4. ¢Ha evidenciado que luego de un tiempo de entrenamiento hay crecimiento

muscular e incremento de fuerza?

Escalade | = 5o cion Porcentaje
valoracion
S| 55 69
NO 25 31
TOTAL 80 100

Cuadro N° 8. Pregunta N° 4

Pregunta N2 4

mSsl
mNO

Grafico N° 8. Pregunta N° 4

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Anélisis e Interpretacion.

El 69% que corresponde a 55 deportistas responde que ha evidenciado que luego
de un tiempo de entrenamiento hay crecimiento muscular e incremento de fuerza,
el 31% que son 25 deportistas responden que no ha evidenciado que luego de un
tiempo de entrenamiento hay crecimiento muscular e incremento de fuerza. Esto

revela que el entrenador es quien debe ensefiar a evidenciar su evolucion, y que
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luego de un periodo de tiempo determinado de entrenamiento realizar una

evaluacion muscular y de fuerza.

5. ¢Con la préctica de esta disciplina deportiva, cree Ud. que mejoran sus

valores y en especial su autoestima?

Vi?g?;i%% Poblacién | Porcentaje
I 70 88
NO 10 13
TOTAL 80 100

Cuadro N° 9. Pregunta N° 5

Pregunta N25

LN
mNO

Grafico N° 9. Pregunta N° 5

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Andlisis e Interpretacion.

El 88% que son 70 deportistas opinan que con la practica de esta disciplina
deportiva, mejoran sus valores y en especial su autoestima, el 13% que son 10 no
lo piensan asi. Esto significa que con la practica de esta disciplina deportiva,

desarrollan mejor sus valores y en especial su autoestima.

54



6. ¢Cree Ud. que con la préactica de este deporte, cambia su manera de pensar y

actuar en sociedad?

Escalade | oo cion Porcentaje
valoracion
S| 63 79
NO 17 21
TOTAL 80 100

Cuadro N° 10. Pregunta N° 6

Pregunta N2 6

LN
mNO

Grafico N° 10. Pregunta N° 6

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Anélisis e Interpretacion.

Los deportistas en un 79% correspondiente a 63 estudiantes opinan, que con la
practica de este deporte, cambia su manera de pensar y actuar en sociedad, y el
21% que son 17 deportistas opinan lo contrario. Esto exterioriza que con la
préctica de este deporte, si se cambia la manera de pensar y actuar en sociedad en

forma significativa.
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7.

¢A su juicio de valor la Autoestima nace o se hace?

Vi?g?;i%% Poblaciéon | Porcentaje
NACE 35 a4

SE HACE 45 %6
TOTAL 80 100

Cuadro N° 11. Pregunta N° 7

Pregunta N2 7

m NACE
m SE HACE

Gréfico N° 11. Pregunta N° 7

Fuente

: Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran

Andlisis e Interpretacion.

Los deportistas opinan en un 44% correspondiente a 35 encuestados que, a su

su juicio de valor la Autoestima nace. Por lo que se puede interpretar que si la

Autoestima se hace es importante realizar mas practicas, asi como también traer

mas adeptos a esta disciplina deportiva.
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8. ¢Participaria Ud. en el disefio de un manual sobre fisicoculturismo que

influya en la Autoestima?

Escalade | = 5o cion Porcentaje
valoracion
S| 75 94
NO 5 6
TOTAL 80 100

Cuadro N° 12. Pregunta N° 8

Pregunta N2 8

6%

mSsl
mNO

Gréfico N° 12. Pregunta N° 8

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Anélisis e Interpretacion.

El 94% correspondiente a 75 encuestados manifiestan que Participaria en el
disefio de un manual sobre fisicoculturismo que influya en la Autoestima, no
piensan asi el 6% que son 5 deportista. Esto ensefia que es importante la unién y

cooperacion de todos los integrantes y la coordinacion de entrenador y directivos
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en el disefio de un manual sobre fisicoculturismo que influya en la Autoestima.

4.2.  Analisis de los resultados de gerente y monitores.

1. ¢Cree Ud. que con la préctica diaria del fisicoculturismo hay incremento de

musculo y fuerza?

Escala de valoracion | Poblacion Porcentaje
SI 2 67
NO 1 33
TOTAL 3 100

Cuadro N° 13. Pregunta N° 1

Pregunta N2 1

m Sl
mNO

Grafico N° 13. Pregunta N° 1

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duréan
Analisis e Interpretacion.

De los datos obtenidos en las encuestas realizadas a los 3 encuestados, con
respecto a esta pregunta el 67% que corresponde a 2 encuestados respondieron
que con la practica diaria del fisicoculturismo hay incremento de musculo y fuerza
y el 33% correspondiente 1 encuestado, que con la practica diaria del

fisicoculturismo no hay incremento de musculo y fuerza. Esto indica que los
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encuestados que con la préactica diaria del fisicoculturismo hay incremento de

musculo y fuerza.

2. ¢Los monitores motivan la practica de ésta actividad deportiva?
Escala _d,e Poblacion Porcentaje
valoracion
Sl 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

Cuadro N° 14. Pregunta N° 2

Pregunta N2 2

0%

mSsl
mNO

Grafico N° 14. Pregunta N° 2

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garces Duran
Andlisis e Interpretacion.

El 100% de los encuestados que corresponde a 3, dice que los monitores si
motivan la practica de ésta actividad deportiva. Esto indica que los monitores

motivan la practica de ésta actividad deportiva.
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3. ¢Con la practica del Fisicoculturismo se desarrollan valores en especial la

autoestima?

Escalade | = 5o cion Porcentaje
valoracion
Si 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

Cuadro N° 15. Pregunta N° 3

Pregunta N2 3

0%

mSsi
mNO

Grafico N° 15. Pregunta N° 3

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Anélisis e Interpretacion.

El 100% de los encuestados que corresponde a 3, dice que con la préactica del
Fisicoculturismo si se desarrollan valores en especial la autoestima. Esto indica
que con la préactica del Fisicoculturismo se desarrollan valores en especial la

autoestima.
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4. ¢La practica de este deporte le permite actuar en sociedad positivamente?
Escala _d,e Poblacion Porcentaje
valoracion
Sl 2 67
NO 1 33
TOTAL 3 100

Cuadro N° 16. Pregunta N° 4

Pregunta N2 4

mSsi
mNO

Grafico N° 16. Pregunta N° 4

Fuente : Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran
Anélisis e Interpretacion.

Los encuestados en un 67% que corresponde a 2, opina que la practica de éste
deporte le permite actuar en sociedad positivamente y el 33% que son 1
encuestados opinan lo contrario. Esto indica que la practica de éste deporte le

permite actuar en sociedad positivamente.
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5. ¢Estaria de acuerdo que el Fisicoculturismo influye en la autoestima?

Vi?gi;i%i Poblacién | Porcentaje
S| 2 67
NO 1 33
TOTAL 3 100

Cuadro N° 17. Pregunta N° 5

Pregunta N2 5

LN
mNO

Grafico N° 17. Pregunta N° 5

Fuente

: Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran

Anélisis e Interpretacion.

Los encuestados opinan en un 67% correspondiente a 2 encuestados, indican que
estarian de acuerdo que el Fisicoculturismo influye en la autoestima, mientras que
el 33% que es 1 opina que el Fisicoculturismo no influye en la autoestima. Esto

indica que estaria de acuerdo que el Fisicoculturismo influye en la autoestima
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6. ¢Participaria Ud. en el disefio de un manual sobre Fisicoculturismo?

Vi?gi;i%i Poblacién | Porcentaje
5 3 100
NO 0 0
TOTAL 3 100

Cuadro N° 18. Pregunta N° 6

Pregunta N2 6

0%

LN
mNO

Grafico N° 18. Pregunta N° 6

Fuente

: Encuesta

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Duran

Anélisis e interpretacion.

El 100% correspondiente a 3 de los encuestados siendo la totalidad respondieron
que si participarian en el disefio de un manual sobre Fisicoculturismo. Esto indica

que los encuestados participarian en talleres de Fisicoculturismo
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4.2. Verificacion de la Hipdtesis

Formulacion de la Hipotesis

Ho = Hipotesis nula

Hi = Hipdtesis alterna

Ho = La practica del Fisicoculturismo no permitira influir en la Autoestima de los
integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia de
Tungurahua.

Hi = La préactica del Fisicoculturismo si permitira influir en la Autoestima de los
integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia de
Tungurahua.

Definicion del Nivel de Significacion

El nivel de significacion escogido para la investigacion fue el 5% (95%).

Eleccion de la Prueba Estadistica

Para la verificacion de la hipdtesis se escogié la prueba Chi Cuadrado, cuya

formula es la siguiente:

X?=3% (0-E)
E

Simbologia:

O = Datos observados

E = Datos esperados
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Pregunta N° 2

¢Practica a diario esta disciplina deportiva?
Si [l
No ]

Pregunta N° 5

¢Con la practica de esta disciplina deportiva cree Ud. Que mejoran sus
valores y en especial su autoestima?

Si L]
No U

FRECUENCIAS OBSERVADAS

ALTERNATIVAS
S| NO TOTAL
Practica a diario esta disciplina 55 o5 80
deportiva
Con la practica de esta disciplina
deportiva cree Ud. Que mejoran sus 70 10 80
valores y en especial su autoestima
TOTAL 125 35 160

Zona de aceptacion y rechazo
Grado de libertad (gl) = (Filas—1) (Columnas - 1)
g = (F-1) (C-1)
9 = (2-1) (2-1)
gh = (1) (1)
gh) =1

El valor tabulado de X? con 1 grado de libertad y un nivel de significacién de 0,05
es de 3.84.
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A

-3.84 0 3.84 8.23

CALCULO MATEMATICO

FRECUENCIA ESPERADA

DECISION

Elvalorde x?1 =3.841 < x*> 2=8.23.

Por consiguiente se acepta la hipdtesis alterna es decir, que la practica del
Fisicoculturismo permitira influir en la Autoestima de los integrantes del gimnasio
DM-GYM de la ciudad de Ambato provincia de Tungurahua y se rechaza la

hipétesis nula
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CAPITULO V
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

v' Siendo el Fisicoculturismo una disciplina deportiva importante en la
formacion del ser humano, que contribuye a obtener un buen rendimiento
fisico en general y de la Autoestima en particular de los integrantes del
gimnasio DM-GYM, por ello es de vital importancia que se cuente con
planes y programas planificados que con lleve a una préactica de calidad

fortaleciendo de esta manera Ser.

v El papel fundamental del monitor es que en las practicas debe interrelacionar
la teoria con la practica para que sus integrantes conozcan y practiquen de una

manera adecuada los fundamentos técnicos basicos del Fisicoculturismo.

v' Se detectd que el monitor no cuenta con una planificacién adecuada acorde
con la ensefianza de los fundamentos técnicos basicos del Fisicoculturismo y
la falta de conocimientos por parte de los integrantes deportistas para

vigorizar su Autoestima y que su formacion en valores sea evidente.

v" Monitor y deportistas deben precisar que los habitos adquiridos en las
practicas diarias de los fundamentos técnicos bésicos del Fisicoculturismo
desarrollan mejor su Autoestima, lo que debe permanecer hasta la edad adulta
para que sean personas activas y no parte de las estadisticas del

sedentarismo.

67



5.2. Recomendaciones

v' Recomendar y motivar a los deportistas que gustan de la practica del
Fisicoculturismo a participar en actividades fisicas deportivas, recreativas,
propias de su edad tales como juegos, bailes dinamicas, caminatas,
actividades escolares que sean divertidas y variadas respetando sus

individualidades personales y fortaleciendo su Autoestima.

v" Recomendar a los monitores actualizarse en procesos de ensefianza-
aprendizaje de los fundamentos técnicos basicos del Fisicoculturismo
relacionando la teoria con la préactica y convertirse en guias, orientadores y

facilitadores en la aplicacion de dichos fundamentos.

v Desarrollar habilidades y destrezas de los deportistas a través de didlogos
motivacionales, poniendo énfasis su practica como habito para su vida futura,
aprovechando el tiempo libre, evitando el sedentarismo para una mejor

calidad de vida.

v Disefiar un manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua.
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Tema.

CAPITULO VI

PROPUESTA

MANUAL SOBRE FISICOCULTURISMO QUE INFLUYAN EN LA
AUTOESTIMA DE LOS INTEGRANTES DEL GIMNASIO DM-GYM DE LA
CIUDAD DE AMBATO PROVINCIA DE TUNGURAHUA.

6.1. Datos informativos

Institucion:

Provincia:

Ciudad:

Direccion:

Teléfono:

Investigador:

Beneficiarios:

Tiempo:
Inicio:

Finalizacién:

Gimnasio DM-GYM.

Tungurahua.

Ambato.

Av. Atahualpa

03-2-522374

Lic. Santiago Garcés Duran.
Integrantes del gimnasio DM-GY M.
4 MESES

Abril 2013

Julio 2013
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6.2.  Antecedentes de la Propuesta.

Hasta el momento la atencion a las dificultades en la aplicacion de los
fundamentos técnicos basicos en el Fisicoculturismo se ha dirigido mas a su

desempefio fisico y a resultados, que al proceso de formacion en su Autoestima.

Existe un desconocimiento en torno a los procesos de ensefianza aprendizaje de
los fundamentos del Fisicoculturismo que los integrantes del gimnasio
desconocen y que a posterior lo puedan poner en préactica, ya que por lo general

pretendemos que se sujeten a su desarrollo bioldgico vy fisico.

En conclusion existe, en cada integrante un avance diferente en el desarrollo de
sus capacidades fisicas y coordinativas, de ello dependera el grado de asimilacion

y transformacion en el desempefio deportivo.

6.3. Justificacion

La investigacion permiti0 detectar que los integrantes del gimnasio no
presentaban un buen desarrollo técnico, lo que impide tener un dominio de las
habilidades y destrezas en la préctica del Fisicoculturismo asi como no existia
una interrelacion entre teoria y practica, por la falta de una guia profesional

adecuada.

El desarrollo de esta investigacion pretende fortalecer y elevar la autoestima de
todos los integrantes del gimnasio y de las personas que quieren integrarse al
mismo, utilizando como medio de cambio la practica del fisicoculturismo, que
ademas de esculpir el cuerpo produce confianza de si mismo y nos convierte en

seres humanos activos, criticos y reflexivos.

El objetivo principal de la propuesta es Disefiar un manual sobre Fisicoculturismo
que influyan en la Autoestima de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la

ciudad de Ambato, provincia de Tungurahua.
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El impacto que se quiere alcanzar es a corto, mediano y largo plazo ya que con la
implementacion de talleres practicos sobre Fisicoculturismo que influyan en la
Autoestima, se pretende obtener resultados significativos en su formacion

académica y en valores.

Los beneficiarios directos son los integrantes del gimnasio DM-GYM vy la

comunidad.

6.4. Objetivos.

6.4.1. Objetivos.

v Disefiar un manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua.
6.4.2. Objetivos Especificos.

v" Socializar el manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua.

v Evaluar el manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua.

v Ejecutar el manual sobre Fisicoculturismo que influyan en la Autoestima de
los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato, provincia de

Tungurahua.
6.5.  Anadlisis de Factibilidad.

La propuesta es factible por cuanto se cuenta con el apoyo de sus integrantes,
quienes han comprometido su apoyo para la obtencion de datos primarios y

secundarios que luego de procesarlos demostraran soluciones alternativas en su
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ejecucion, asi como también recursos econémicos propios y bibliografia de facil

acceso.
6.6. Fundamentacion

La propuesta estd orientada por la corriente constructivista, incentivando el
aprendizaje, asi como también se puede manifestar que este paradigma forma
personas criticas de los problemas y fendmenos que se presentan en la realidad, al
mismo tiempo proponen alternativas de solucién valedera que van en beneficio
personal, y socio comunitario, considerando y respetando el pensamiento
filosofico de cada persona, en el presente caso en la formacion de fisicoculturistas
éticos y morales formado en la parte humanistica, con pensamiento de servicio
social, en un ambiente donde su practica es primordial, al inicio, durante y
después del proceso de adquisicion del conocimiento donde se necesita de la
participacion del talento humano constituido en sus caracteristicas bioldgicas,
psicoldgicas y sociales que le permita adquirir el nuevo conocimiento de acuerdo

a su contexto.

La préactica del fisicoculturismo busca dar el conocimiento desplegando las
operaciones intelectuales y privilegiando los aprendizajes de caracter general y
abstracto sobre los particulares y especificos, planteando dentro de sus postulados
varios estados de desarrollo a través de los cuales atraviesan los individuos a

saber, el pensamiento nocional, conceptual, formal, categorial y cientifico.

Los valores y las convicciones no estan aisladas, no son particulares de grupo,
estan vinculados entre si por nexos logicos, por lazos afectivos y por causas
historicas. Estas organizaciones de valores constituyen ideologias, concepciones
filosoficas; cultura; politica y la moral, las mismas que se encuentran en la fuente
del curriculo, y en ultimo analisis, es en relacion con estos sistemas de valores y
de convicciones existenciales como se elaboran, de manera consciente y explicita,
inconsciente o subyacente, los fines y objetivos educacionales; es la naturaleza de
los valores la que determina las necesidades de la sociedad o de la demanda y es

su jerarquia la que fija las prioridades.
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6.7. Metodologia. Modelo Operativo.
ESTRATEGIAS OBJETIVOS ACTIVIDADES RESPONSABLES PRODUCTO
Concienciar a los
Motivar al personal de (;?ttii?ar:r;:)e&e la | Investigador Personal del
del gimnasio DM- P g gimnasio DM-

MOTIVAR

GYM.

importancia de la
practica del
Fisicoculturismo.

GYM motivado.

PROMOCIONAR

Fomentar la practica
del Fisicoculturismo.

Realizar pancartas,
tripticos y videos.

Investigador

Conocimiento de la
practica del
Fisicoculturismo y su
influencia en la
Autoestima en el
contexto.

Organizar agendas de
trabajo en el personal

Realizar circulares

Investigador.
Gerente.

Equipo de trabajo

Fisicoculturismo y su
influencia en la
Autoestima.

diélogos.

PLANIFICAR del gimnasio DM- y oficios. organizado.
GYM.
Actualizar
conocimientos en Talleres, video Investigador
CAPACITAR temas sobre conferencias, Gerente. Personal capacitado.

Seleccionar personal

capacitado en temas Priorizar temas de Investigador Personal
SELECCIONAR sobre g ' .
. . la propuesta. Gerente. seleccionado.
Fisicoculturismo y
Autoestima.

Delegar funciones al
personal capacitado
gue compartiran los

Coordinacién con
investigador y
expertos para

Investigador.

Personal capacitado

ESPECIFICAR planificacion, .
temas sobre s Gerente. organizado.
. . organizacion y
Fisicoculturismo y - o
. ejecucion de la
Autoestima.
propuesta.
Optimizar lo
. planificado con Investigador Conocimiento
Revisar las pautas como: Qué Gerente efectivo de la
EVALUAR &}gwl;lfli((j::g: hacer, C6mo hacer, Personal organizacion y toma
P ' Cuando hacer, para Capacitado. de decisiones.
qué hacer.
Informar al personal Mediante, Investioador
SOCIALIZAR del gimnasio DM- tripticos y Charlas Geregr]ne ' Propuesta
GYM. ,sobrela Motivacionales ; socializada
- . Personal
actividad a realizarse. -
Capacitado.
. Asistencia del
Compartir las personal gimnasio Investigador Propuesta puesta en
EJECUTAR actividades de la DM-GYM. al Personal marcha.
propuesta -
evento. Capacitado.

Cuadro N° 19.

Elaborado por :

Metodologia. Modelo Operativo

Lic. Santiago Garcés Duréan
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6.8. Administracion

La propuesta sera administrada por el investigador y gerente del gimnasio DM - GYM.

TIEMPO
ACTIVIDAD

2 0 13

Sensibilizar

Promocionar

ABRIL

Planificar

MAYO

JUNIO

JULIO

Capacitar

Seleccionar

Especificar

Evaluar

Socializar

Ejecutar

Elaborado por : Lic. Santiago Garcés Durén.
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6.9. Prevision de la Evaluacion

Con antelacién a la evaluacion del proyecto, se ha examinado la coherencia de los
componentes del mismo, su esquema estructural, en lo inherente al tema,
planteamiento del problema, justificacion, objetivos, marco tedrico, hipdtesis,
metodologia, analisis e interpretacion de resultados, conclusiones,
recomendaciones y la propuesta, para ejecutarla de acuerdo a los lineamientos y

toma de decisiones de las autoridades.

Auditoria Interna: Se realizard& un control diario a la capacitacién sobre
Fisicoculturismo y Autoestima al personal del gimnasio DM-GYM. Asi como
también la asistencia a la socializacion del manual de los integrantes deportistas

del mismo.

Auditoria Externa: Se realizard didlogos permanentes con la autoridad, personal
capacitado, para conocer si los integrantes deportistas estan aplicando
adecuadamente los conocimientos aprendidos en el manual sobre

Fisicoculturismo y Autoestima.
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Autor: Lic. Santiago Garcés.
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MANUAL DE ENTRENAMIENTO.
¢ Como debe Entrenar?

Alto volumen, bajo volumen, alta frecuencia, entrenamiento infrecuente, al fallo,
no al fallo, cargas pesadas, entrenamiento de bombeo. jAhora mas que nunca, la
rata promedio del gimnasio es bombardeada por tantas opciones que tendra suerte
si logra evitar abandonar su entrenamiento debido a tanta confusion!
efectivamente, estos estilos diferentes de entrenamiento generan buenas
discusiones (cuando ellas no se convierten en guerras sin sentido), pero cuando
todo estd dicho y hecho, el aprendizaje sobre todos esos métodos te hace

realmente un mejor conocedor del juego del entrenamiento con pesas.

Vea, yo creo firmemente que tener 100% de confianza en la eficacia de un
programa es uno de los factores més importantes en el éxito con la rutina. Su
confianza en un programa realmente afectara el grado de esfuerzo, concentracion,
y dedicacion que pondra en su entrenamiento. Esto obviamente aumentara
inmensamente sus resultados, ésta es una de las razones de por qué cada programa
que lee en Testosterona le da resultados: usted cree en ellos. Como resultado, su

performance en el gimnasio mejora, lo cual lo conduce a grandes ganancias.

Habiendo dicho esto, hay varias maneras de desollar un gato (proverbio), y todas
ellas realmente trabajan, al menos en cierta medida. Sin embargo, siento que es
igualmente importante entender por qué ellas trabajan. Si usted entiende algo es
mucho menos probable confundirse. La confusion tiene el efecto opuesto a la
confianza: disminuye su nivel de concentracion y esfuerzo, asi como sus
resultados, de esta forma en esta lectura, abordaré varios métodos de
entrenamiento y explicaré por qué ellos trabajan y cuando son 6ptimos para usar,
asi lo han demostrado grandes fisicoculturistas como Dorian Yates, Lee Labrada,
David Henry, Marc Dugdale, Arnold schwarzenegger, Serge Nubret y
Mohammed Makkaway.
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ACTIVIDAD # 1: Levantar Peso, Alta Frecuencia, Bajo Volumen.

La primera forma que usted puede entrenar es basada en el uso de pesos pesados,

en el 85-100% de rango del maximo, en unos pocos ejercicios basicos ejecutados

frecuentemente. Por lo general, una rutina de cuerpo entero realizada tres veces

por semana O una rutina divida parte superior/parte inferior de cuerpo (cuatro

sesiones por semana) son usadas para este metodo, una sesion de entrenamiento

debe incluir:

Método de Cuerpo Entero.

v

Un ejercicio basico en que el cuédriceps sea el dominante (una forma de

sentadilla, prensa, etc.)

Un ejercicio basico en que la cadera sea el dominante (peso muerto rumano,

buenos dias, peso muerto pierna rigida, peso muerto sumo, etc.)
Un ejercicio basico de jalon horizontal (cualquier variante de remo)

Un ejercicio basico de empuje horizontal (pres de pecho plano, declinado con

mancuernas, barra 0 maquina o fondos)
Un ejercicio de jalon vertical (Dominadas o jalones con polea)

Un ejercicio de empuje vertical (pres de pecho inclinado con barra, maquina o

mancuernas)

Método Cuerpo Superior/Inferior

Dia de Cuerpo Inferior:

v

Una variacion de sentadilla (frontal, con postura cerrada, con postura media.)

Un ejercicio basico en que la cadera sea el dominante (peso muerto rumano,

buenos dias, peso muerto pierna rigida, peso muerto sumo, etc.)

Un secundario compuesto para cuadriceps (variacion de prensa, sentadilla
hack)
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v

Un ejercicio secundario para femorales (curl femoral, peso muerto piernas

rigidas, etc.)

Un ejercicio unilateral para la parte baja del cuerpo (estocadas, sentadilla

bulgara, sentadilla dividida, etc.)

Un ejercicio de gemelos

Dia para Cuerpo Superior:

v

v

v

v

Un ejercicio basico de jalon horizontal (cualquier variante de remo)

Un ejercicio basico de empuje horizontal (pres de pecho plano, declinado con

mancuernas, barra 0 maquina o fondos)

Un ejercicio de jalon vertical (Dominadas o jalones con polea con cualquier

agarre)

Un ejercicio de empuje vertical (pres de pecho inclinado con barra, maquina o

mancuernas)

Un ejercicio de biceps

Un ejercicio triceps

Métodos que puede usar con esta estrategia:

v

v

Levantamiento regular con el 85-100% de su maximo (rangos de repeticiones
1-3y 4-6)

Claster: Use 87-92% de su m&ximo y realice series de 5 repeticiones con 10
segundos de descanso entre repeticiones.

Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM; cuando alcance el fallo,
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unos pocas repeticiones

mas.
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v

Series Alternas: Los series alternas de dos ejercicios trabajan diferentes
grupos musculares con 60-90 segundos de descanso entre cada ejercicio (no

son super series).

Pros y contras de esta estrategia:

v

Muy significativo aprendizaje motor debido a la alta frecuencia de
entrenamiento de un patron de movimiento (rapidas ganancias de fuerza):
PRO.

Enfasis en desarrollar los aspectos neurales de la produccion de fuerza debido
al levantamiento pesado: PRO si usted es un atleta, pero no tanto si usted esta

entrenando estrictamente para mejorar su estetica.

Alto gasto de energia. Los ejercicios compuestos requieren mas energia, y
trabajando todo el cuerpo de una vez incrementa inmensamente tu indice
metabdlico por horas después de que su sesion termina: PRO si estd
intentando perder grasa o si tiene un metabolismo lento. CONTRA si esta
intentando ganar mucho peso o tiene un metabolismo rapido (sin embargo

puede compensarse consumiendo méas comida.)

Muy eficiente. Cada ejercicio usado es un ejercicio basico que involucra
mucha masa muscular y le permitira trabajar el cuerpo entero con un nimero

pequefio de ejercicios: PRO, sobre todo si esta presionado por el tiempo.

Puede conducir a un desarrollo desbalanceado. Usando sélo movimientos
compuestos podrian llevar a un bajo-estimulo de algin grupo muscular
porque el cuerpo usara los musculos mejor adaptados para hacer el trabajo
durante movimientos compuestos. Como resultado, sus puntos debiles no
mejoraran tanto como sus fuertes: CONTRA, sobre todo si usted desarrolla

un fisico desbhalanceado.

Baja performance en algunos ejercicios. Afréntelo, después de duras
sentadillas y movimientos de cadera, sus niveles de energia seran bastante

bajos. Si tiene cuatro movimientos compuestos mas para realizar, ellos
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invariablemente se realizaran con menos esfuerzo (voluntariamente o no):
CONTRA.

v/ Limitado a un tipo de ganancias. Puesto que sélo esta usando pesos pesados,
las ganancias en fuerza-resistencia e hipertrofia seran limitada o al menos
sub-optimas: CONTRA.

¢Por qué o cuando usted debe usar esta estrategia?

v Si usted es un atleta que entrena solamente para performance

v Si su objetivo principal es la fuerza

v" Si usted no tiene mucho tiempo para entrenar

v" Como un cambio de paso después de un periodo de entrenamiento.
ACTIVIDAD # 2: Carga ondulada, Alta frecuencia, Bajo ha Moderado VVolumen.

Esta segunda estrategia es muy similar a la primera, la gran diferencia esté en la
seleccion de la carga de entrenamiento. Mientras en la primer estrategia sélo
confia en levantar pesado, en esta utiliza dos (para una rutina dividida
superior/inferior) o tres (para una rutina de cuerpo entero) zonas de entrenamiento

diferentes. Por ejemplo:

Enfasis en fuerza

DIA 1: Zona relativa a la fuerza (rango de repeticiones: 1-3)
DIA 2: Limite de la zona de fuerza (rango de repeticiones: 4-6)

DIA 3 (Si usa método de cuerpo entero): Zona de hipertrofia funcional (rango de

repeticiones: 6-8)
Enfasis en Hipertrofia funcional
DIA 1: Limite de la zona de fuerza (rango de repeticiones: 4-6)

DIA 2: Zona de hipertrofia funcional (rango de repeticiones: 6-8)
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DIA 3 (Si usa un método de cuerpo entero): Zona de la hipertrofia Total (rango de

repeticiones: 8-12)

Enfasis en Maxima Hipertrofia

DIA 1: Zona de hipertrofia funcional (rango de repeticiones: 6-8)
DIA 2: Zona de la hipertrofia total (rango de repeticiones: 8-12)

DIA 3 (Si usa un método de cuerpo entero): Zona de Fuerza-Resistencia (rango de

repeticiones: 12-15)

Enfasis en Fuerza-Resistencia

DIA 1: Zona de hipertrofia total (rango de repeticiones: 8-12)
DIA 2: Zona de fuerza-resistencia (rango de repeticiones: 12-15)

DIA 3 (Si usa un método de cuerpo entero): Zona de resistencia-fuerza (rango de
repeticiones: 15-20)

El Entrenamiento Mixto/Todo-propdsito
DIA 1: Limite la zona de fuerza (rango de repeticiones: 4-6)
DIA 2: Zona de hipertrofia total (rango de repeticiones: 8-12)

DIA 3 (Si usa un método de cuerpo entero): Zona de resistencia-fuerza (rango de
repeticiones: 15-20)

El volumen y la division usados es la misma que en la estrategia uno.
Métodos que usted puede usar con esta estrategia:
a) Durante una sesion de fuerza absoluta o relativa:

v' Levantamiento Regular con el 85-100% de su maximo (rango de repeticiones
entre 1-3 y 4-6)
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Cluster: Use 87-92% de su maximo Yy realice series de 5 repeticiones con 10

segundos de descanso entre repeticiones.

Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM; cuando usted alcanza el fallo,
descansa durante 10-12 segundos y entonces realiza unos pocas repeticiones

mas.

Series Alternas: Los series alternas de dos ejercicios trabajan diferentes

grupos musculares con 60-90 segundos de descanso entre cada ejercicio.

b) Durante una sesion de hipertrofia funcional:

v

Levantamiento Regular con sus 6-8RM

Descanso-Pausa: Realice una serie de 6-8RM; cuando usted alcanza el fallo,
descansa durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.

Doble Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM; cuando usted alcanza el
fallo, descansa durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas
repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos y realice unos pocas

repeticiones mas de nuevo.

Serie descendente: Realice una serie 4-6RM, entonces reduzca la carga un

25% y realice a repeticiones al fallo.

c¢) Durante una sesion de hipertrofia total:

v

Levantamiento Regular con sus 8-12RM

Descanso-Pausa: Realice una serie de 8-12RM; cuando usted alcanza el fallo,
descansa durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.

Doble Descanso-Pausa: Realice una serie 6-8RM; cuando usted alcanza el

fallo, descansa durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas
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v

repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos y realice unas pocas

repeticiones mas de nuevo.

Serie Descendente: Realice una serie 6-8RM, entonces reduzca la carga un

25% vy realice a repeticiones al fallo.

d) Durante una sesion de fuerza-resistencia y/o resistencia-fuerza:

v

v

Levantamiento Regular con sus 12-15RM o 15-20RM

Serie Descendente Doble: Realice una serie de 8-12RM, entonces reduzca la
carga un 25% Yy realice repeticiones al fallo, entonces reduzca la carga de

nuevo un 25% y realice unas repeticiones mas.

Pre-fatiga: Superserie, un ejercicio de aislacion (8-12 repeticiones) con uno

compuesto (6-8 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Post-fatiga: Superserie, un ejercicio compuesto (6-8 repeticiones) con uno de

aislamiento (8-12 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Pre y Post-fatiga: Superserie un ejercicio de aislamiento (8-12 repeticiones),
uno compuesto (6-8 repeticiones), y uno mas de aislamiento (8-12

repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Pros y Contras de esta estrategia:

v

Muy significante aprendizaje motor debido a la alta frecuencia de

entrenamiento de los patrones de movimiento: PRO.

Muy eficiente: Cada ejercicio usado es un ejercicio basico que involucra
mucha masa muscular y le permitira trabajar el todo el cuerpo con un nimero

pequefio de ejercicios: PRO, sobre todo si usted esta corto de tiempo.

Puede conducir a un desarrollo desbalanceado. Usando sélo movimientos
compuestos podrian llevar a un bajo-estimulo de algin grupo muscular
porque el cuerpo usard los musculos que mejor se adaptan para hacer el

trabajo durante los movimientos compuestos. Como resultado, sus puntos

84



débiles no mejoraran tanto como sus fuertes: CONTRA, sobre todo si usted

quiere un fisico equilibrado.

v Baja performance en algunos ejercicios al final de su entrenamiento debido a
los ejercicios mé&s demandantes (sentadillas, peso muerto, etc.) al comienzo
de su entrenamiento: CONTRA.

v'El gasto de energia es aun mayor que en la primera estrategia debido al
superior volumen de entrenamiento (debido a un mayor numero de

repeticiones en algunos dias de entrenamiento).
v Permite desarrollar varias capacidades fisicas simultdneamente: PRO.

v' El alto volumen de trabajo retrasa la recuperacion de esta estrategia

comparada a la del método nmero uno.
¢Por qué o cuéndo usted debe usar esta estrategia?

v Si usted es un atleta en una fase temprana de entrenamiento que trata de

construir una base para el tamafio y la fuerza.
v Si usted esta en un nivel relativamente completo de desarrollo.
v" Si usted no tiene mucho tiempo para entrenar.

v" Como un cambio de paso después de un periodo de entrenamiento del tipo

culturista.

v Si usted es un principiante (pero en este caso utilice un énfasis en maxima

hipertrofia o fuerza-resistencia).
ACTIVIDAD # 3: “Antiguo" entrenamiento de volumen y Alta frecuencia

Esto es cdmo muchos culturistas de la Era Dorada entrenaban cuando se
preparaban para una competencia. Arnold y su pandilla, asi como otros fisicos top

como Serge Nubret y Mohammed Makkaway, son ejemplos.
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Tiempo atras, muchos campeones entrenaban cada grupo muscular dos veces por
semana, usando un muy alto volumen de trabajo en cada sesion. Por ejemplo,

Serge Nubret usaba la siguiente division:
Dia 1: pecho, cuadriceps y abd

Dia 2: espalda, femorales y abd

Dia 3: hombros, brazos, y abd

Dia 4: Descanso

Dia 5: Repetir

Y realizaba series de 12 a 15 repeticiones para 6 a 8 series de 4 a 6 ejercicios por
cada grupo muscular, descansando un minuto entre las series para el cuerpo
superior y dos minutos entre las series para parte inferior del cuerpo (los biceps y

triceps estaban especializados como superseries).
Algunas otras divisiones podrian incluir:

Dia 1: pecho, el deltoides, triceps,

Dia 2: cuadriceps y femorales

Dia 3: espalda, biceps, deltoides posterior,

Dia 4: descanso

Dia 5: Repetir

O...

Dia 1: espalda y triceps

Dia 2: piernas y hombros

Dia 3: pecho y biceps
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Dia 4: descanso
Dia 5: Repetir

Estos tipos rutinariamente realizaban entre 16-20 series por grupo muscular, a
veces mas. Mientras muchas personas (yo incluido) diria que una persona
promedio no podria obtener Optimos resultados de este forma de entrenar, los

resultados de cientos de campeones del pasado no pueden se desestimados.

Si, algunos de estos campeones usaron drogas para reforzar su entrenamiento,
pero en todas partes del mundo decenas de miles de ratas de gimnasio estan
usando esteroides sin ser capaz de desarrollar un fisico remotamente cercano al de

los campeones del alto volumen.
Métodos que usted puede usar con esta estrategia:

Esta estrategia (ambos una alta frecuencia y un alto volumen de trabajo) ya
representa una tremenda cantidad de tensién para el cuerpo, de hecho, s6lo unos
pocos tipos naturales podran seguir esto y crecer apropiadamente, asi que, agregar
técnicas intensivas no es una gran idea puesto que probablemente llevara al
aniquilamiento fisico. Superseries para dos musculos opuestos (ejemplo biceps y
triceps) es aceptable, pero el culturista natural debe mantener esto tan simple

como sea posible.
Pros y Contras de esta estrategia:

v' Este tipo de entrenamiento lleva un gran gasto de energia y aumento
metabolico debido al volumen sobrehumano de trabajo durante la semana.
Esto es un PRO si esta intentando perder grasa y no quiere realizar ningun
entrenamiento aerdbico, pero es una CONTRA si usted es alguien al que le

cuesta ganar tamafio.

v Este tipo de entrenar inducira una tonelada de micro-trauma a los muasculos.
Si usted es una maquina de recuperacion que puede tolerar gran cantidad de
cualquier tipo de trabajo fisico, o si usted estd quimicamente-mejorado, esto

es un PRO porque lo conducird a mas ganancia de masa.
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Sin embargo, si usted es natural y tiene una genética promedio (como el 90% de la
poblacidn), entonces esto es una severa CONTRA que lo conducird a un rapido

estancamiento e incluso una reduccion en sus ganancias.

v Debido al alto volumen de trabajo para cada grupo muscular, este tipo de
entrenamiento puede conducir facilmente a la tendinitis, sobre todo a las
articulaciones del codo puesto que esta envuelta en casi todas las sesiones de

entrenamiento. Esto es obviamente una CONTRA.

v' Le permite usar una amplia variedad de ejercicios para cada grupo muscular
lo cual minimiza el riesgo de desarrollar un desequilibrio severo. Este es un

PRO (si usted puede recuperarse del volumen).
¢Por qué o cuando debe usarse esta estrategia?

La pregunta correcta seria "quién" debe usar esta estrategia. Esta estrategia de

entrenamiento es para la elite genética con el uso de esteroides.

Sin embargo, una fase corta de super alto volumen una vez o dos veces al afio
durante cuatro semanas no es tan mala idea siempre que cambies a un método de
bajo volumen mas adelante. Usted estard basicamente induciendo a un estado de
overreaching (sobre entrenamiento a corto plazo) durante esas cuatro semanas y
entonces tendra un rebote anab6lico cuando cambie su estrategia a una de bajo

volumen (llamemos esto, efecto rebote).
ACTIVIDAD # 4: Alto Volumen/Baja Frecuencia

Aqui es donde la mayoria de los programas culturista caen. Cada grupo muscular
es entrenado con un relativamente alto volumen de trabajo (12-20 series por grupo

muscular) pero solamente una vez por semana.

Las series normalmente son ejecutadas entre una zona de total hipertrofia (8-12
repeticiones) o una zona de hipertrofia funcional (6-8 repeticiones). Alrededor de
3-4 series de 2 a 5 ejercicios por grupo muscular: los grupos musculares grandes y

complejos (pecho, espalda, cuadriceps) son entrenados con mas ejercicios (4-5)
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que los grupos musculares mas pequefios (hombros, triceps, biceps, femorales,

gemelos) los cuales son entrenados con 2-3 ejercicios.

Por lo menos un movimiento multiarticular por grupo muscular es usado (por
encima de dos a tres para grupos musculares mas grandes) y los ejercicios de
aislamiento deben seleccionarse para concentrarse en un punto debil especifico

dentro del grupo muscular.

Diferentes divisiones de entrenamiento pueden ser usadas, incluyendo:
Dia 1: cuédriceps, femorales y gemelos

Dia 2: pecho y espalda

Dia 3: descanso

Dia 4: hombros y trapecios

Dia 5: biceps y triceps

Dia 6: Abd y espalda baja

Dia 7: Descanso

O...

Dia 1: pecho, hombros, y triceps

Dia 2: cuédriceps y abd

Dia 3: descanso

Dia 4: espalda, biceps, trapecios y deltoides posterior
Dia 5: descanso

Dia 6: femorales, espalda baja y gemelos

Dia 7: descanso
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Dia 1: cuadriceps y pecho

Dia 2: espalda, espalda baja, femorales y gemelos
Dia 3: descanso

Dia 4: hombros, trapecios, y abd

Dia 5: descanso

Dia 6: biceps y triceps

Dia 7: descanso

O...

Dia 1: pecho y biceps

Dia 2: cuadriceps, femorales y gemelos

Dia 3: descanso

Dia 4: espalda, espalda baja, y trapecios

Dia 5: descanso

Dia 6: hombros, triceps, y abd

Dia 7: descanso

Métodos que usted puede usar con esta estrategia:
v Levantamiento Regular con su 6-8 RM o su 8-12 RM.

v Descanso-Pausa: Realice una serie de 6-8RM; cuando usted alcanza el fallo
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.
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v" Doble Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM (o 6-8RM); cuando
alcanza el fallo descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas
pocas repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos y de nuevo realice

unas pocas repeticiones mas.

v Serie Descendente: Realice una serie de 4-6RM (o0 6-8RM), entonces reduzca

la carga un 25% y realice unas repeticiones al fallo.

v Pre-fatiga: Superserie, un ejercicio de aislamiento (8-12 repeticiones) con uno

compuesto (6-8 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

v’ Post-fatiga: Superserie, un ejercicio compuesto (6-8 repeticiones) con uno de

aislamiento (8-12 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

v' Superserie Antagonista (si entrena dos grupos musculares opuestos en la
misma sesion): Superserie de un ejercicio para un musculo (por ejemplo el
pecho) con uno para su antagonista (por ejemplo espalda) se realizan series de
6-8 0 8-12 repeticiones.

Pros y Contras de esta estrategia:

v Le permite usar una amplia variedad de ejercicios para cada grupo muscular

lo cual minimiza el riesgo de desarrollar un desequilibrio severo: PRO.

v' Usted puede crear mucho micro-trauma a cada sesion que representara un

estimulo de entrenamiento importante: PRO.

v' Hay menos mejoras neuromusculares que con el entrenamiento de alta
frecuencia debido a que no esta entrenando tan seguido cada grupo muscular:
CONTRA.

v Algunas personas no daran a un maximo esfuerzo en todas las series porque
ellos inconscientemente quieren andar al paso para poder terminar el

entrenamiento: CON.
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v" Un alto volumen de trabajo deja un margen para la estimulacion de la
hipertrofia via el fendbmeno de fatiga acumulativa asi como también la
estimulacién de la liberacion de la hGH inducida por la elevacion de niveles
del lactato: PRO.

v Si usted por cualquier razén no pudo sacar el maximo partido a una sesién de
entrenamiento y su entrenamiento no es productivo, entonces tiene que
esperar toda una semana antes de poder estimular ese musculo de nuevo:
CONTRA.

v" Entrenar pocos grupos musculares por sesion permite (compar6 a una rutina
de cuerpo entero) entrenar cada grupo muscular con una calidad igualmente
alta de esfuerzo, mientras que con una rutina de cuerpo entero los musculos
que son entrenado a lo ultimo no son entrenado tan duro como los primeros:
PRO.

¢Por qué o cuando usted debe usar esta estrategia?

Esta estrategia es mas apropiada para individuos que ya han construido una base
muscular decente a traves del uso de entrenamiento basico y han decidido enfocar
sus esfuerzos en aumentar al maximo su desarrollo muscular. Si usted esta
entrenando para ganancias de tipo culturista o tipo estéticas, este es el mejor

método por lo general.
ACTIVIDAD #5: Volumen Moderado/Frecuencia Moderada

Esta forma de entrenar es muy comin con atletas durante sus fases de ganancia
muscular y con powerlifters. En este sistema usted entrena cada grupo muscular
y/o estructura de movimiento dos veces por semana usando un moderado volumen
de entrenamiento (6-12 series) para cada grupo muscular o estructura de
movimiento. Los culturistas también pueden usar esta estrategia, sobre todo en las

fases de fuerza.
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El enfoque de este tipo de entrenamiento esta en los ejercicios multiarticulares con
la posible inclusion de algun trabajo de aislamiento para prevenir desequilibrios
musculares y corregir puntos débiles. Puesto que cada grupo muscular/estructura
de movimiento es entrenada dos veces, es posible entrenar capacidades fisicas
diferentes en cada sesion. Por ejemplo:

Entrenamiento atlético (al principio, fuera de temporada):
Primer entrenamiento de la semana: Total zona de hipertrofia (8-12 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Zona de fuerza-resistencia (12-15

repeticiones)
Entrenamiento atlético (parte principal, fuera de temporada):
Primero entrenamiento de la semana: Zona de fuerza absoluta (4-6 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Entrenamiento de Potencia (levantamiento

explosivo, ejercicios balisticos, pliométricos)
Entrenamiento atlético (en temporada):

Primer entrenamiento de la semana: Entrenamiento de Potencia (levantamiento

explosivo, ejercicios balisticos, pero nada de pliométricos)

Segundo entrenamiento de la semana: resistencia-fuerza/restauracion de trabajo

(15-20+ repeticiones)
Entrenamiento Powerlifting (en la primera etapa de la preparacién):
Primer entrenamiento de la semana: Zona de fuerza absoluta (4-6 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Zona de hipertrofia funcional (6-8

repeticiones)
Entrenamiento Powerlifting (énfasis en el limite de la fuerza):

Primer entrenamiento de la semana: Zona de fuerza relativa (1-3 repeticiones)
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Segundo entrenamiento de la semana: Zona de fuerza absoluta (4-6 repeticiones)
Entrenamiento Powerlifting (énfasis en fuerza-velocidad):
Primer entrenamiento de la semana: Zona de fuerza relativa (1-3 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Entrenamiento de Potencia (levantamiento

explosivo, ejercicios balisticos, pliométricos)
Entrenamiento Culturista (énfasis en la fuerza):
Primer entrenamiento de la semana: Zona de fuerza absoluta (4-6 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Zona de la hipertrofia funcional (6-8

repeticiones)
Entrenamiento Culturista (énfasis en hipertrofia):

Primer entrenamiento de la semana: Zona de hipertrofia funcional (6-8

repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Zona de hipertrofia total (8-12 repeticiones)
Entrenamiento Culturista (énfasis en alto volumen):

Primer entrenamiento de la semana: Zona de hipertrofia total (8-12 repeticiones)

Segundo entrenamiento de la semana: Zona de fuerza-resistencia (12-15

repeticiones)

Algunas posibles divisiones de este entrenamiento son:

Division de Entrenamiento Atléticos (también puede ser usada para el culturista):
Dia 1: Parte inferior del cuerpo

Dia 2: Parte superior del cuerpo

Dia 3: Descanso
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Dia 4: Parte inferior del cuerpo

Dia 5: Descanso

Dia 6: Parte superior del cuerpo

Dia 7: Descanso

Division Powerlifting:

Dia 1: Enfasis en sentadilla/peso muerto

Dia 2: Enfasis en pres de pecho

Dia 3: Descanso

Dia 4: Enfasis en sentadilla/peso muerto

Dia 5: Descanso

Dia 6: Enfasis en pres de pecho

Dia 7: Descanso

Division Culturista:

Dia 1: Cuadriceps dominante

Dia 2: Parte superior del cuerpo ejercicios de push y pull horizontal
Dia 3: Descanso

Dia 4: Cadera dominante

Dia 5: Descanso

Dia 6: Parte superior del cuerpo ejercicios de push y pull vertical

Dia 7: Descanso
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Division Culturista 2:

Dia 1: Parte inferior del cuerpo

Dia 2: Parte superior del cuerpo ejercicios de push y pull horizontal
Dia 3: Descanso

Dia 4: Parte inferior del cuerpo

Dia 5: Descanso

Dia 6: Parte superior del cuerpo ejercicios de push y pull vertical
Dia 7: Descanso

Métodos que usted puede usar con esta estrategia:

a) Durante una sesion de fuerza relativa o absoluta:

v Levantamiento Regular con 85-100% de su maximo (rango de repeticiones 1-
3y 4-6)

v Cluster: Use 87-92% de su maximo y realice series de 5 repeticiones con 10

segundos de descanso entre repeticiones.

v" Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM; cuando usted alcanza el fallo
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unos pocas repeticiones

mas.

v Series Alternas: Las series alternantes de dos ejercicios trabajan diferentes
grupos musculares con 60-90 segundos de descanso entre cada ejercicio (no

son superseries).
b) Durante una sesion de hipertrofia funcional:

v' Levantamiento Regular con sus 6-8RM
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v

Descanso-Pausa: Realice una serie de 6-8RM; cuando usted alcanza el fallo
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.

Doble Descanso-Pausa: Realice una serie de 4-6RM; cuando usted alcanza el
fallo descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas
repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos y realice unos pocas

repeticiones mas de nuevo.

Serie Descendente: Realice una serie de 4-6RM, entonces reduzca la carga un

25% vy realice repeticiones al fallo.

c¢) Durante una sesion de hipertrofia total:

v

v

Levantamiento Regular con sus 8-12RM

Descanso-Pausa: Realice una serie de 8-12RM; cuando usted alcanza el fallo
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.

Doble Descanso-Pausa: Realice una serie de 6-8RM; cuando usted alcanza el
fallo descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unos pocas
repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos y realice unas pocas

repeticiones mas de nuevo.

Serie Descendente: Realice una serie de 6-8RM, entonces reduzca la carga un

25% y realice a repeticiones al fallo.

d) Durante una sesion de fuerza-resistencia y/o resistencia-fuerza:

v

Levantamiento Regular con su 12-15RM o su 15-20RM

Doble Serie Descendente: Realice una serie de 8-12RM, entonces reduzca la
carga un 25% Yy realice repeticiones al fallo, entonces reduzca la carga de

nuevo un 25% y realice unas pocas repeticiones mas.
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v

Pre-fatiga: Superserie de un ejercicio de aislamiento (8-12 repeticiones) con

uno compuesto (6-8 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Post-fatiga: Superserie de un ejercicio compuesto (6-8 repeticiones) con uno

de aislamiento (8-12 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Pre y Post-fatiga: Superserie de un ejercicio de aislamiento (8-12
repeticiones), uno compuesto (6-8 repeticiones), y uno mas de aislamiento (8-

12 repeticiones) para el mismo grupo muscular.

Pros y contras de esta estrategia:

v

Mientras no es tan efectivo para mejorar el SNC como un entrenamiento
frecuente, esta estrategia tiene un componente neural significativo: PRO

(comparado con un entrenamiento infrecuente).

Fécil para entrenar varias capacidades diferentes de entrenamiento durante el

mismo ciclo: PRO.

Usted esta entrenando menos grupos musculares por sesion que con una
rutina de cuerpo entero de esta manera cada grupo muscular puede ser
entrenado con la mejor concentracion y esfuerzo: PRO (comparado con una

rutina de cuerpo entero).

A pesar de que usted puede concentrarse mas en cada grupo muscular/patrén
de movimiento que con una estrategia de cuerpo entero, el entrenamiento
infrecuente (cada grupo muscular) una vez por semana es aln superior en este
aspecto: CONTRA comparado a un entrenamiento infrecuente, PRO

comparado a un entrenamiento de cuerpo entero.

Cuando entrena cada grupo muscular dos veces por semana no necesita
entrenar con tanto volumen con si entrenara una vez por semana. EI aumento
en la frecuencia compensa la bajo cantidad de trabajo de cada sesion (para un

grupo muscular): PRO.
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v Si usted no rinde lo suficiente durante una sesion, al menos tiene una segunda

sesion en la misma semana que apuntara al mismo grupo muscular: PRO.
¢Por qué o cuando usted debe usar esta estrategia?

Basicamente, esta estrategia es un agradable sistema de medio camino. No esta en
la cima de cualquier categoria de beneficios, pero tampoco esta en el fondo. De
esta manera para la mayoria de las ratas de gimnasio, esta estrategia puede ser

cercana a lo éptimo bajo muchas circunstancias.

ACTIVIDAD # 6: Bajo Volumen/Baja-a-Moderada Frecuencia con Baja con
énfasis en la Intensidad

Este es el tipo de entrenamiento adoptado por tipos como Dorian Yates, Lee
Labrada, David Henry y Marc Dugdale. Es una variante del sistema HIT que
mantiene el bajo volumen y la alta intensidad pero disminuye la frecuencia de
entrenamiento por parte corporal (una o dos veces por semana en lugar de tres

veces por semana como los programas HIT tradicionales).

El volumen por grupo muscular es mantenido en un nivel muy bajo, normalmente
se usan 1 o 2 series de trabajo de 1-4 ejercicios por grupos musculares (en total de
2-8 series por parte corporal) y las series de trabajo normalmente se llevan mas
alla del fallo con el uso de técnicas como descanso-pausa, series descendentes,
repeticiones forzadas, negativas, estaticas y repeticiones parciales. La clave es
inducir una cantidad maxima de micro-trauma muscular durante esos ultimos

pocas series y entonces permitir que el cuerpo crezca.
Algunas posibles divisiones de entrenamiento son:
Division de Yates:

Dia 1: Hombros, trapecios, triceps, abd

Dia 2: Espalda, deltoides posterior, espalda baja

Dia 3: Descanso
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Dia 4: Pecho, biceps, abd

Dia 5: Cuadriceps, femorales, gemelos,
Dia 6: Descanso

Dia 7: Descanso

Division de Dugdale:

Dia 1: Pecho, biceps, gemelos

Dia 2: Cuadriceps, abd

Dia 3: Descanso

Dia 4: Espalda, femorales, abd

Dia 5: Deltoides, triceps, gemelos

Dia 6: Descanso

Dia 7: Descanso

Algunos métodos que puede usarse con esta estrategia son:

v Descanso-Pausa: Realice una serie de 8-12RM; cuando usted alcanza el fallo
descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas repeticiones

mas.

v" Doble Descanso-Pausa: Realice una serie de 6-8RM, cuando usted alcanza el
fallo descanse durante 10-12 segundos y entonces realiza unas pocas
repeticiones mas, entonces descanse 10-12 segundos Yy realice unas pocas

repeticiones mas de nuevo.

v Serie Descendente: Realice una serie de 6-8RM, entonces reduzca la carga un

25% y realice repeticiones al fallo.
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v" Serie Descendente Doble: Realice una serie de 8-12RM, entonces reduzca la
carga un 25% Yy realice repeticiones al fallo, entonces reduzca la carga de

nuevo un 25% y realice unas pocas repeticiones mas.

v" Repeticiones Forzadas: Realice una serie de 6-8RM (0 8-12RM); cuando
alcance el fallo que su compafiero le ayude completar de 2-3 repeticiones

mas.

v" Negativas: Realice una serie de 6-8RM (o0 8-12RM); cuando alcance el fallo
usted ejecute  lentamente  (5-6  segundos), 2-3  repeticiones
negativas/excéntricas mientras su compafiero lo ayuda con la porcion

concéntrica.

v’ Estéticas: Realice una serie de 6-8RM (0 8-12RM); cuando alcance el fallo
mantenga el peso en el lugar (medio-rango o pico de contraccién dependiendo

del movimiento) tanto como sea posible.

v Repeticiones Parciales: Realice una serie de 6-8RM (o 8-12RM); cuando

alcance el fallo continde realizando repeticiones parciales al fallo.

Pros y Contras de esta estrategia:

v' Este método requiere una muy intenso estimulo mental. Puesto que usted
tiene que causar tanto micro trauma como sea posible, no puede darse el lujo

de desperdiciar una serie con un esfuerzo sub-optimo: CONTRA.

v Este tipo de entrenamiento tiene un muy buen ratio de trabajo-recuperacion.
Por esta razon sera muy eficaz para aquéllos que tienen una capacidad de

recuperacion baja: PRO.

v' Esta forma de entrenar te aporta a ti una actitud de “hacer o morir” cuando es
usada por un tiempo relativamente largo. Esto reforzara cualquier eventual
tarea de entrenamiento que tenga que realizar, en otras palabras, cuando se

usa apropiadamente, este sistema puede hacer que entrene mas duro: PRO.
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v Si usted no se esforzo lo suficiente durante una sesion de entrenamiento, no
solo tendra que esperar una semana para estimular el grupo muscular de
nuevo, sino que el bajo volumen de trabajo puede constituir en bajo-

entrenamiento (sin el nivel apropiado de intensidad): CONTRA.

v Debido al bajo volumen de trabajo, hay poca acumulacién de fatiga sistémica
y eso le permite dar el maximo esfuerzo en todo el trabajo que pone en cada

ejercicio: PRO.

v'  Esta estrategia de entrenamiento no tiene una gran demanda metabolica
(comparada a un entrenamiento de alto volumen): PRO para individuos con
un metabolismo rapido que tiene problemas para ganar tamafio, CONTRA

para aquéllos con un super metabolismo lento.

v Puesto que cada serie es llevada a muy profundos niveles de esfuerzo, esto
puede volverse duro para el SNC, articulaciones y tendones a lo largo del

tiempo: CONTRA (si usted no escucha a su cuerpo).
¢Por qué o cuando usted debe usar esta estrategia?

Me gusta esta forma de entrenar, sobre todo cuando se alterna con fases de un
trabajo de volumen relativamente alto (estrategias cuatro y cinco). Cuando se usa
asi, permite al cuerpo continuar las ganancias mientras adquiriere una fuerte

actitud mental que mejorara sus futuras fases de entrenamiento.

Me gusta también esta estrategia con individuos con un aligerado metabolismo
rapido. Debido a la naturaleza del programa, esta estrategia es también
conveniente para individuos hiperactivos que pueden dar un esfuerzo

sobrehumano en un corto periodo de tiempo pero que se aburre facilmente.
Conclusion

Esto no es una completa guia para todos los sistemas de entrenamiento
disponibles, pero la mayoria de ellos pueden ser situados dentro de alguna de las
categorias precedentes. Como usted puede ver, cualquiera de estos sistemas

trabajara siempre y cuando estos tres elementos estén presentes:
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1. Progresion (desafiese usted mismo, trate de mejorar en cada sesion)
2. Esfuerzo
3. Dedicacion

Sin embargo, cada uno de estas estrategias tiene sus pros y contras que las hacen
mas convenientes para algunas situaciones/objetivos. Conocer los puntos fuertes y
débiles de un método de entrenamiento permitird que usted haga la seleccién de
acuerdo a sus necesidades y objetivos. También lo ayudard a planear como

alternar estas estrategias para estimular el progreso a largo plazo.

iRecuerde, el crecimiento muscular y mejoras en la fuerza son un largo viaje, y es

mejor tener varios medios de transporte para ayudarlo alcanzar su ultimo destino!
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ANEXO No. 1

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS INTEGRANTES DEL GIMNASIO
DM-GYM
Obijetivo: Investigar la practica del Fisicoculturismo que influya en la Autoestima
de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato.
Instructivo: Lea y conteste detenidamente el cuestionario que tiene como
finalidad recopilar informacion sobre la préactica del Fisicoculturismo que influya
en la Autoestima.
Cuestionario

1. ¢Le gusta realizar préacticas de Fisicoculturismo?

SLoociiii, NO...oooviiii
2. ¢Préctica a diario ésta disciplina deportiva?
N NO..ooovii,

4. ¢Haevidenciado que luego de un tiempo de entrenamiento hay crecimiento

muscular e incremento de fuerza?

5. ¢Con la préctica de esta disciplina deportiva, cree Ud. que mejoran sus

valores y en especial su autoestima?

6. ¢Cree Ud. que con la practica de este deporte, cambia su manera de pensar y

actuar en sociedad?

8. ¢Participaria Ud. en el disefio de un manual sobre fisicoculturismo que

influya en la Autoestima?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO No. 2

UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
ENCUESTA DIRIGIDA AL GERENTE, ENTRENADOR Y MONITOR
DEL GIMNASIO DM-GYM
Objetivo: Investigar la practica del Fisicoculturismo que influya en la Autoestima
de los integrantes del gimnasio DM-GYM de la ciudad de Ambato.
Instructivo: Lea y conteste detenidamente el cuestionario que tiene como
finalidad recopilar informacion sobre la practica del Fisicoculturismo que influya
en la Autoestima.
Cuestionario

1. ¢Cree Ud. que con la practica diaria del fisicoculturismo hay incremento de

musculo y fuerza?

3. ¢Con la practica del Fisicoculturismo se desarrollan valores en especial la

autoestima?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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