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RESUMEN

El presente trabajo es un estudio descriptivo observacional, donde participaron 40
personas de los cuales se dividié en dos grupos, un grupo que entreno en casa Yy otro grupo
que entreno en el gimnasio. El objetivo principal del trabajo fue analizar el aumento de la
fuerza muscular de personas que realizan un entrenamiento fisico en casa vs las personas
que realizan entrenamiento fisico en un centro de gimnasio, en tiempos de Covid-19. Se
utilizaron instrumentos como son: la escala de autoeficacia, las pruebas fisicas para
fuerza, resistencia y la medida del IMC. Después de 8 semanas de entrenamiento y
después de aplicar cada uno de los instrumentos, se concluyé que las personas que
entrenaron en casa Yy las que entrenaron en gimnasios, lograron obtener un aumento de la
fuerza muscular en el 100% de los participantes, sin embargo, aquellas personas que
entrenaron en el gimnasio lograron aumentar el peso de carga inicial entre 1kg a 13kg, en
comparacion a los usuarios que entrenaron en casa que lograron aumentar el peso de su
carga entre Okg a 8kg, demostrando que a pesar de que los 2 grupos adquirieron un mejor
rendimiento en su fuerza, el grupo de gimnasio logro conseguir mejores resultados, se
debe aclarar que este estudio se realizd en tiempos de pandemia Covid-19, por lo cual los

dos grupos tuvieron algunas limitaciones al entrenar.
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ABSTRACT

The present work is a descriptive observational study, where 40 people participated, of
which it was divided into two groups, a group that trained at home and another group that
trained in the gym. The main objective of the work is to analyze the increase in muscle mass of
people who perform physical training at home vs people who perform physical training in a
gym center, in times of Covid-19. Instruments such as: the circumferential measurements of the
body, the self-efficacy scale, the physical tests and the measurement of the IMC were used,
After 8 weeks of training and after applying each of the instruments, it was concluded that
people who trained at home and those who trained in gyms, managed to obtain an increase in
muscle strength in 100% of the participants, however , the people who trained in the gym
managed to increase the load weight between 1 kg to 13 kg depending on the muscle group
evaluated, compared to the users who trained at home who managed to increase the weight of
their load between 0 kg to 8 kg, showing that at Although the 2 groups achieved better
performance in their strength, the achievement group achieved better results, it should be
clarified that this study was carried out in times of the Covid-19 pandemic, for which the two

groups had some limitations when training.

Keywords: Training, Strength, Resistance, self-efficacy scale, IMC.
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INTRODUCCION

En la actualidad por la pandemia de Covid-19, miles de personas en todo el mundo
comenzaron a utilizar redes sociales con la finalidad de trabajar, estudiar, buscar informacion
0 entretenimiento, esto provoco el aumento del sedentarismo a nivel mundial y aumento el
numero de usuarios en redes sociales que buscan mejorar su apariencia fisica o su estado de

salud disminuyendo grasa, aumentando masa muscular y mejorando su fuerza (Olmo, 2020).

Existe una gran variedad de informacion que brinda ayuda de como aumentar la fuerza
muscular, sin embargo, la mayoria de articulos hablan del entrenamiento solo en gimnasios,
esto debido a que la mayoria opta por entrenar en centros de fisiculturismo que le brinda ayuda
y asesoramiento en sus entrenamientos, pero en la actualidad esto resulta en un gran problema
debido al cierre masivo de gimnasio y el riesgo del Covid-19, por lo cual la mayoria opta por
entrenar en casa buscando obtener resultados iguales 0 mayores a las personas que entrenar en

el gimnasios.

El entrenamiento consiste en adquirir nuevos conocimientos, habilidades y capacidades
a través de la preparacion y la practica, de tal manera que combina los ejercicios, la dieta, el
descanso, el calentamiento y la aptitud mental con el objetivo de organizar un plan que permita
a la persona llegar a sus objetivos deseados (Lope & Jiménez, 2016).

El presente trabajo se enfoca en el campo deportivo, y analiza el aumento de la fuerza
muscular de personas gque entrenan en casa Vvs las personas que entrenan en gimnasios, con la
finalidad de comprobar que grupo tiene mas posibilidades de adquirir un mayor aumento de la

fuerza muscular en tiempos de Covid-19.

Para ello la investigacion se orientd en tres capitulos importantes, el primer capitulo
enfocado en el planteamiento del problema, los objetivos, la justificacion y su metodologia, el
segundo capitulo se colocd la hipdtesis, las variables y el marco teérico donde se abordan temas
como el aumento del uso de redes sociales y como influye en el aspecto fisico, en que consiste
el entrenamiento fisico y los diferentes tipos de actividad fisica, y el tercer capitulo donde se
encuentra el andlisis de los resultado, la discusion , la conclusion y las recomendaciones de toda

la investigacion .



CAPITULO I: ASPECTOS BASICOS DE LA INVESTIGACION

Planteamiento del problema

En la actualidad el uso de redes sociales como Facebook, Whatsapp o Instagram por
parte de la poblacion entre edades de 16 a 74 afios han sido usados para obtener informacién,
trabajo, estudios o para entretenimiento, esto ha incrementado exponencialmente el afio 2020
por causas de la pandemia de Covid-19, dando un incremento en las visitas de Whatsapp en un
97%, Facebook de un 74%, e Instagram de un 70% (Olmo, 2020), las personas jovenes y adultas
entre edades de 18 a 28 afios son los grupos que mayor interés tienes en el aspecto fisico por lo
cual buscan atreves de plataformas virtuales un entrenamiento para disminuir grasa corporal,
aumentar masa muscular y mejorar su fuerza muscular en casa o en un gimnasio, de los cuales

la mayoria no brinda informacién correcta (Mencias & José, 2017).

En Ecuador, en el mes de marzo del 2020 todos los gimnasios fueron obligados a cerrar
sus puertas debido a la llegada del Covid-19, estas medidas fueron realizadas para impedir la
propagacion de este nuevo virus en el pais, sin embargo a pesar de tratar de explicar y poner en
practica todas las medidas de bioseguridad no se pudo evitar el contagio masivo de la poblacién
Ecuatoriana siendo Guayaquil y Quito los mas afectados por la pandemia, debido a la situacién
del pais los gimnasio tenian estrictamente prohibido la apertura de sus establecimientos hasta

que la situacion del pais mejore (Gavilanes, 2020).

El aumento de la masa muscular es un objetivo perseguido por millones de personas en
todo el mundo, esto debido a la influencia de las redes sociales (YouTube, Facebook,
Instagram) que buscan optimizar su composicidn corporal por razones estéticas o deportivas,
estos mensajes son trasmitidos por modelos fitness profesionales que tiene una gran aceptacion
e influencia social (Olmo, 2020), los cuales demuestran sus propios estilos de vida, ya sea por
moda, por admiracion o por competencias nacionales e internaciones, de tal manera que
influyen a que toda persona que los observe traten de seguir sus pasos por medio de

entrenamientos dentro o fuera del gimnasio que pueden ser o no efectivos (Arab & Diaz, 2015).



Justificacion

La actividad fisica en tiempos de Covid-19 ha llevado a que varios grupos de personas
busquen a través de medios virtuales algin entrenamiento en casa que permita mejorar su estado
de salud, debido a esto, la poblacion joven-adulto son el grupo que mayor interés tiene por
conseguir una apariencia mas fortalecida y estética, y optaban por centros de gimnasios con la
finalidad de conseguir sus objetivos, pero estas personas fueron afectados por el cierre
indefinido de estos locales, ademas de la reduccion del aforo en un 30%, el uso de elementos
de bioseguridad que representan un costo y una carga adicional y el riesgo constante de contagio
de Covid-109.

Ademas, otro de los mayores inconvenientes al tratar de ganar fuerza muscular es la
informacion que se proporciona a los usuarios, esta informacion suele ser erronea debido a que
las personas que emiten este contenido, no tienen el conocimiento adecuado de como entrenar

correctamente, ocasionando lesiones o que no se obtenga los resultados deseados.

El presente trabajo investigativo se enfoc6 en analizar los efectos que tiene un buen
entrenamiento para aumentar fuerza muscular en casa en comparaciéon a los usuarios que
realizaron actividad fisica en un gimnasio, atreves de tutoriales que brindaron informacién clara
y precisa, y que les ayudaron a cumplir con sus objetivos, de tal manera evitando lesiones,
mejorando el aumento de la fuerza muscular, el aumento de la masa muscular y brindando una

manera correcta de como realizar las actividades.

La importancia que abarco el estudio, sirvié para aquellos usuarios que por tiempo, por
dinero o por otras actividades, no pudieron ir a centros de gimnasios a entrenar y opten por
realizar actividad fisica en casa, con la finalidad de obtener un mejor aspecto fisico, mejorar su
rendimiento, su fuerza y mejorar su salud, de igual manera beneficio aquellos entrenadores,
deportistas o centros de gimnasio a mejorar y promover mas investigaciones de los beneficios
gue puede conseguir entrenando en casa, Yy finalmente ayudo en el manejo y divulgacion de la

informacion en redes sociales de como realizar un correcto entrenamiento.



Objetivos

Objetivo general
Analizar el aumento de la fuerza muscular de personas que realizan un entrenamiento

fisico en casa vs las personas que realizan un entrenamiento fisico en un centro de gimnasio, en

tiempos de covid-19.

Objetivos especificos

Categorizar a la poblacién de estudio.

e Identificar la capacidad de la personas en seguir el entrenamiento a través de una
escala de autoeficacia para la actividad fisica.

e Medir el indice de masa corporal antes y después de dos meses de entrenamiento
por medio de la escala de IMC.

e Determinar la fuerza-resistencia de los usuarios por medio del Test de burpe y
la prueba de abdominales por un minuto.

e Relacionar el aumento de la fuerza muscular antes y después de dos meses de

entrenamiento por medio del test de repeticion maxima (RM).

Metodologia

Tipo de investigacion

El presente trabajo fue una investigacion de enfoque descriptivo observacional, debido
a que se detallaron los pardmetros necesarios para que una persona pueda aumentar la fuerza
muscular, también tiene un enfoque cuantitativo por que se recopilo informacién cuantificable
gue se usé en analisis estadisticos lo que permitié recopilar y describir segmentos demogréaficos,
el estudio fue de corte longitudinal debido a que se tomaron datos antes y después de la

intervencion, el tiempo de desarrollo fue de un periodo de 2 meses.



Criterio de inclusion y exclusion

En el estudio participaron 40 usuarios de los cuales, se dividieron en dos grupos, un

grupo que entreno en casa y otro grupo gue entreno en el gimnasio, las personas seleccionadas

son de la ciudad de Quito, como criterio de inclusion se tomo:

Personas que desean participar del estudio

Personas entre edades de 20 a 29 afios.

Usuarios que entrenan en el gimnasio seleccionado de forma presencial
Usuarios que entrenan en casa Yy que participan a través de planes de
entrenamiento del gimnasio.

Usuarios con poca experiencia entrenando.

Usuarios que entrenen 3 dias 0 mas veces a la semana.

Usuarios que entrenen de 1 a 2 horas en cada sesion de entrenamiento.
Personas que entrenen en casa Yy tengan mancuerda, barra olimpica o recta, barra

dominada y discos de pesas.

Y como criterio de exclusién se tomo:

Instrumentos

Usuarios que tengan lesiones que puedan interrumpir el plan de entrenamiento.
Usuarios con una experiencia alta o que participaran en competencias fisicas.
Personas que no sigan las normas de bioseguridad implementadas en el
establecimiento.

Personas con enfermedades respiratorias o que este en proceso de recuperacion.

Uno de los instrumentos utilizados fue la escala de autoeficacia en el ejercicio que

consiste en una serie de preguntas que se le realiza a una persona que esta a punto de ingresar

a un programa de entrenamiento (ver anexo 3) , este instrumento tiene la funcién de evaluar

por medio de una escala del 0 al 10, donde 0 significaba que no es capaz, 5 relativamente capaz

y 10 muy capaz, el objetico principal de esta escala es poder determinar si la personas es capaz

de seguir el entrenamiento de forma efectiva (Cabrera & Medina, 2015).

Otro de los instrumentos utilizados para la comprobacion del estudio investigativo es el

Test de Burpee (ver anexo 4) el cual tiene el proposito de medir la resistencia anaerdbica de



una persona, es decir la capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor
tiempo posible, el test se encarga de implicar toda la musculatura del cuerpo en cuatro
movimientos y se califica por medio de una escala donde se determina si tiene excelente, bueno

0 baja resistencia (Campos & Corral, 2018).

Test de repeticion méxima ( ver anexo 5), es un test enfocado en medir la fuerza méxima
de un determinada grupo muscular ante un carga, se la puede definir como la mayor cantidad
de peso que se puede levantar con una técnica correcta una sola vez, es importante recordar que
se debe descansar de 2 a 3 minutos antes de volver a realizar la prueba, el porcentaje de fuerza
aplicada en cada repeticion se lo evalUa a través de una escala de equivalencias de repeticiones

méaximas (Campos & Corral, 2018).

Test de abdominales en 1 minuto (ver anexo 6), tiene como objetivo evaluar la
resistencia de los muasculos de la pared abdominal en el determinado tiempo de un minuto y se
califica por medio de una escala donde se observa si tiene un rendimiento excelente, bueno o

de baja resistencia (Campos & Corral, 2018).

El IMC (indice de masa corporal) principal instrumento utilizado para estimar la
cantidad de grasa corporal que tiene una persona (ver anexo 7), y determinar por tanto si el peso
estd dentro del rango normal, o por el contrario, se tiene sobrepeso o delgadez, para ello
necesitaremos el peso y la talla de la personas y a través de un pequefio calculo matematico (ver
anexo 8) se puede obtener este dato (Campos & Corral, 2018).

Fuentes de investigacion

Las fuentes primarias fueron a través de la obtencion de informacion por medio de fichas
evaluativas, donde se evalud la autoeficacia de la persona al entrenamiento y el monitoreo del
progreso del entrenamiento a través de la toma de datos como la talla, el peso, indice de masa

corporal y los test de evaluacion para fuerza.

Las fuentes secundarias se obtuvieron de documentos oficiales como el INEC, y
estudios e investigaciones que aportaron informacion actualizada respecto al tema planteado,

toda informacion fue sacada de fuentes veridicas y aceptables.



Andlisis de informacion

Se utilizé instrumentos informéaticos como Excel con la finalidad de usar métodos
estadisticos y analisis de informacion, también nos permitié mantener una buena organizacion
y nos brindo facilidades en la interpretacion de los resultados, Word fue utilizado con el objetivo
de resumir informacion y colocar opiniones respecto al estudio planteado y también para la

creacion de fichas evaluativas para la toma de datos.



CAPITULO II: MARCO TEORICO E HIPOTESIS

Uso de Redes sociales en la poblacién Ecuatoriana

Se considera como redes sociales aquellas plataformas de internet que tienen la finalidad
de facilitar las relaciones de las personas con otros usuarios basandose en sus intereses y
visiones del mundo (Buxarrais, 2016), el consumo de internet en estas plataformas atenido un
incremento en sus visitas en especial en Facebook, Watsapp e Instagram, esto ha hecho que las
redes sociales se conviertan en el principal medio de comunicacion de la actualidad, por lo que

toda informacidn puede ser obtenida de manera facil, rapida y accesible (Olmo, 2020).

Se debe tomar en cuenta que existe una variedad de opiniones entre creencias, politicas
0 valores para cada generacion es decir los diferentes gustos personales que tienen los nifios,
jévenes, adultos y ancianos a esto se le denomina como brecha de generaciones (Delfino, Sosa,
& Zubieta, 2017), con la llegada del internet las personas pasan mayor parte de sus vidas en
estas plataformas en especial los nifios, jévenes y adultos siendo el 92,2% de esta generacion
gue hacen uso de las redes sociales diariamente esto es debido a que tienen mucho tiempo libre
y buscan una manera de pasar el tiempo, se ha demostrado que el uso constante del internet
puede producir ansiedad, depresion y estrés igual mente se ha observado que hay personas que
experimentan profundas dudas sobre si mismo por lo que puede ser influenciadas muy

facilmente por otras personas (Olmo, 2020).

Segun datos del INEC (Instituto Nacional de Estadisticas y Censo) (2018), en el Ecuador
el uso diario del internet del 2012 al 2018 se ha observado un incremento del 24,1 % de personas
que lo usan diariamente, a nivel nacional del 2012 al 2018 el total de personas en el area urbana
es del 64,4% mientras que el rea rural es del 37,9% lo que nos indica que hay un incremento
del 20,5% urbana y 20,1% del rural y respecto a cual género hombre 0 mujer usa mas internet
se ha demostrado que el 56% de los hombres hacen uso del internet mientras que en las mujeres
el 54,9% lo utiliza, finalmente en la utilizacion de redes sociales se ha demostrado que el 92%
de toda la poblacion (poblacion total: 17.325.291) desde la edad de 5 afios para adelante utilizan
diversas redes sociales (INEC, 2018).



Influencia de las redes sociales en el aspecto fisico de la persona

Uno de los principales factores que llevan a las personas a cambiar su estilo de vida es
la comparacion de su aspecto fisico con otras personas que observaron en las redes sociales, es
decir al observar a familiares, amigos o desconocidos que llegan a conseguir fama por tener un
buen aspecto fisico, esto provoca que las personas que observan tenga un auto rechazo por si
mismo o por lo contrario puede inspirar a otros a cambiar sus vidas (Folgar, 2019).

Se ha demostrado que esto afecta mas a mujeres que a hombres, debido a que grandes
corporacion representan a la mujer como una persona muy delgada y con mucha belleza, lo que
influye a que las mujeres busquen una manera de alcanzar ese ideal, en los hombres su
influencia es a través de personas que entrenan de una manera muy intensa y logran adquiri una
extremada fuerza y musculatura, estos estereotipos a pesar de que algunos son usados como
marketing para publicitar sus negocios, otros buscan combatir el sobrepeso, el sedentarismo y
los problemas cardiovasculares (Otones, 2016).

Cierre de gimnasios en época de pandemia

En Ecuador, en el mes de marzo del 2020 todos los gimnasios fueron obligados a cerrar
sus puertas debido a la llegada del Covid-19, estas medidas fueron realizadas para impedir la
propagacién de este nuevo virus en el pais, sin embargo a pesar de tratar de explicar y poner en
practica todas las medidas de bioseguridad no se pudo evitar el contagio masivo de la poblacién
Ecuatoriana siendo Guayaquil y Quito los més afectados por la pandemia, debido a la situacion
del pais los gimnasio tenian estrictamente prohibido la apertura de sus establecimientos hasta
que la situacién del pais mejore, aquello usuarios que iniciaban o ya tenian tiempo de entrenar
en gimnasios tuvieron que cambiar de manera drastica su manera de entrenar, por lo cual la
mayoria opto por entrenar en casa y otro grupo decidieron esperar a que vuelvan a reabrir los

gimnasios (Gavilanes, 2020).

Apertura de gimnasios en época de pandemia

A partir del 24 de septiembre, los gimnasios de Quito tenian la autorizacion de abrir sus

locales con un aforo del 30%, sin embargo debian cumplir con normas de prevencion y de
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bioseguridad, también se les recordaba que a todos los establecimientos que decidan abrir su
local deberian pasar una inspeccion aleatoria de la agencia metropolitana de control y esta
durara 15 dias, después de la inspeccion se realizaria un informe sobre la situacion del
establecimiento y recomendaciones para su apertura definitiva (Francisco, Alvaro, & Oscar,
2020).

La Federacion Ecuatoriana de Fisiculturismo y Potencia. (2020) propuso que para el
retorno a la actividad fisica todo atleta, entrenador y auxiliar debe realizar:
e Latoma de temperatura obligatoria.
e Distanciamiento social.
e Uso de elementos de proteccion como son: mascarilla, guantes, uso de toalla para sudor
personal, uso de gel anti-bacterial, una ropa para entrenar y otra para la calle.

En caso de las nuevas normas para la apertura de los gimnasios estan:

e EI cierre de los espacios comunes como son lugares de alimentacion (cafeterias,
restaurantes, bares), solo se podra vender objetos de limpieza.

e Suspension de toda clase grupal como danza y los deportes de contacto como son las
artes marciales y el boxeo.

e Agendar turnos para ir a una hora y dia establecido, los turnos seran agendados via
telefonica o por algiin medio de comunicacion a distancia como Watsap, Facebook

e Mantener distancia minima de 2 metros de cada persona sin embargo lo mas adecuado
es un minimo 5 de metros.

e Debe estar equipado de equipo sanitario como jabon liquido, alcohol en gel, toallas de
papel desechable, en todo momento desde la apertura del local hasta el cierre del mismo
se debe hacer desinfeccion cada 2 horas.

Fases del entrenamiento fisico

El entrenamiento consiste en adquirir nuevos conocimientos, habilidades y capacidades
a través de la preparacion y la practica, de tal manera que combina los ejercicios, la dieta, el
descanso, el calentamiento y la aptitud mental con el objetivo de organizar un plan que permita

a la persona llegar a sus objetivos deseados, es decir el objetivo del entrenamiento es tomar los
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ejercicios y usarlos como una herramienta del cual se hara un buen uso (Lope & Jiménez, 2016).
Los elementos mas importantes para el entrenamiento son:

e Elestimulo o carga

e Lafatigay el desgaste

e Larecuperacion

e La supercompensacion

e Laadaptacion.

La carga o el estimulo.- es el elemento més importante a la hora de entrenar, de este
dependeré el éxito de la actividad fisica, estd conformado por los ejercicios que la persona
pondré en préactica en el transcurso del tiempo que decida entrenar, aqui el entrenador podra
actuar directamente en el objetivo de la persona, es decir el entrenador podréa disefiar las cargas
orientadas a aumentar la velocidad, la fuerza, resistencia o flexibilidad, para esto se debe tomar
muy en cuenta la cantidad de peso que puede aplicar(peso débil, medio, alto, muy alto), también
se debe encontrar el correcto caracter a trabajar, este puede ser extensivo ( tiempo largo, pero

no intenso) o de caracter intensivo( tiempo corto, muy intenso) (Lope & Jimeénez, 2016).

La fatiga y el desgaste.- ocurre después de aplicar la carga, en esta etapa la persona
presenta cansancio o fatiga directamente proporcional al esfuerzo aplicado, este es un proceso
fisiolégico que el cuerpo activa como defensa para evitar lesiones celulares irreversibles, la
fatiga se la puede definir como la incapacidad de seguir realizando esfuerzo fisico y se presenta
como una sensacion de agotamiento, dolor o malestar, es muy importante que las personas
conozcan la diferencia entre una fatiga normal y una anormal debido a que puede dafar
severamente al organismo, entre las fatigas anormales debemos tener cuidado de la fatiga por
sobre carga ( causado por la progresion excesiva y entrenamientos no adecuados) y la fatiga por
sobre entrenamiento( causado por ejercicio excesivo y muy continuos sin dar un tiempo de

descanso al cuerpo) (Lope & Jiménez, 2016).

La recuperacion.- se la puede definir como una accion y efecto de restablecer al
organismo a un estado de normalidad, su principal objetivo es eliminar aquellos efectos de la
fatiga en un tiempo determinado por el mismo organismo, este recuperacion es tanto fisica
como psicoldgico, existe dos tipos de recuperacion la primera denominada como recuperacion

pausa, esta se aplica durante la actividad fisica al finalizar cada serie o repeticion, son de corta
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duracion y son de segundo o minutos Yy la recuperacion proxima o descanso es aquella que se
aplica entre cada sesion de entrenamiento, este descanso generalmente es de dias o de horas
(Lope & Jiménez, 2016).

La supercompensacion.- es un término importante que todo entrenador toma muy en
cuenta, esta nos permite identificar los pequefios cambios que el entrenamiento va dejando en
el transcurso del tiempo, se la puede definir como un punto de equilibrio entre la fatiga y la
recuperacion, se puede evidenciar con el aumento del nivel del entrenamiento de la persona
segun la intensidad de esta y nos da cambios estructurales y funcionales, se debe tener un
entrenamiento ajustado a la persona debido a que un estimulo muy intenso y con un mal
descanso puede llegar a tener efectos negativos siendo uno de estos la a paricion del sobre

entrenamiento (Lope & Jiménez, 2016).

La adaptacion.- es la capacidad que tiene el cuerpo humano a evolucionar y
transformarse dependiendo del entorno en el cual se encuentra, es decir es todo cambio
estructural y funcional, de manera duradera que es provocado por consecuencia de una
actividad fisica, es por eso que una persona que recién va a empezar a entrenar su adaptacion
suele ser réapida esto se debe a que el cuerpo no fue sometido a entrenamientos que requieran
mucha intensidad, pero cuando es una persona que lleva tiempo entrando y allegado a su
méaxima potencial es muy dificil seguir aumentando mas pues el cuerpo allegado a adaptarse a

todos estos cambios (Lope & Jiménez, 2016).

Ejercicios de calentamiento

La principal funcion del calentamiento es mejorar el rendimiento deportivo y prevenir
lesiones futuras, estos ejercicios se realizan antes de la actividad fisica por lo cual preparan a
los musculos para una actividad mas intensa, estd conformado por movimientos suaves de los
musculos, estudios cientificos han demostrado que el calentamiento de forma dindmica con el
20% de la fuerza maxima, ayuda a mejorar la fuerza del musculo y su potencia, eleva la
temperatura del cuerpo y aumenta el ritmo cardiaco, algunos ejemplos son el trote suave, saltos

horizontales, sentadillas (McCrary, Ackermann, & Halaki, 2015).

El calentamiento de forma estatica, estan enfocados en estirar los musculos, permitiendo

movimientos mas amplios de tal manera que si existe un movimiento brusco el musculo esté
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preparado y evite tener lesiones (Martinez, 2016), sin embargo estudios revelan que no tienen
beneficios en el rendimiento de la actividad fisica, estos ejercicios demostraron tener efectos
negativos si se trabaja en musculos frios por lo cual puede provocar alguna lesion, también

puede producir perdida de la flexibilidad y potencia (McCrary, Ackermann, & Halaki, 2015).

Actividad fisica

Es actividad fisica todo movimiento del cuerpo humano que sea capaz de producir un
gasto de energia, puede ser de manera intensa, moderado o leve, la duracion del entrenamiento
dependera de la actividad fisica y a que intensidad se lo realiza, su objetivo principal es mejorar
el estado de salud de las personas, previniendo problemas cardiacos, obesidad, diabetes,
aumentar el flujo de oxigeno y ayuda a mejorar el autoestima y la confianza, también se ha
demostrado que puede ayudar a disminuir los niveles de estrés y ansiedad de las personas
(Ministerio de salud, 2017).

Hay dos tipos de ejercicios los aerdbicos y los anaerébico son nombrados de esta manera
por la forma en que el organismo consigue energia, estos dos siempre intervienen al momento
de hacer actividad fisica sin embargo una predominara a otro dependiendo de la intensidad del
gjercicio, los ejercicios aerobicos también Ilamados como ejercicios de cardio se consideran
aquellos gue necesitan de la respiracion aerdbica es decir que requieren de oxigeno para tener
energia, generalmente tienen una intensidad media o baja y son de larga duracién, los beneficios
de hacer estos ejercicios son: reduce la grasa saturada, disminuye la presion sanguinea, mejora

la capacidad pulmonar, reduce la mortalidad cardiovascular (Haff & Triplett, 2017).

Los ejercicios anaerdbicos son aquellos ejercicios que no necesitan de oxigeno, son de
alta intensidad y de poca duracién, un ejemplo de esto son el levantamiento de pesas,
abdominales, futbol, todo ejercicio que requiera de mucho esfuerzo en poco tiempo es
anaerdbico, entre los beneficios de hacer ejercicios anaerdbicos son: el desarrollo y el

fortalecimiento de la masa muscular, ayuda a la tonificacion del cuerpo (Haff & Triplett, 2017).

El entrenamiento y sus cambios corporales con la edad
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El cuerpo humano conforme va pasando el tiempo va presentando diversos cambios
tanto fisicos como fisioldgicos, estos cambios son inevitables sin embargo pueden ser afectados
por el estilo de vida que tenga la persona, de esta manera puede retener o acelerar el proceso, a
la edad de 30 afios una persona normalmente empieza a tener una muy pequefia perdida de
tejido magro(denominado a todo tejido libre de grasa y en este se encuentra hueso, musculo ,
nervios y otras componentes que no contengan grasas) en la cual incluye una pérdida de la masa
muscular, otros tejido como los huesos van perdiendo su densidad y disminuye sus minerales,
después de los 40 afios se ha demostrado que existe una pérdida de media pulgada cada 10 afios
(Pedro & Marco, 2016).

Un entrenamiento constante ha demostrado que puede ayudar a retener este proceso de
envejecimiento, ahora si una persona desea aumentar efectivamente la masa muscular lo
recomendable es entrenar una vez termine el desarrollo de su pubertad o comenzar hacer
actividad fisica entre los 19 a 20 afios, con esto no quiere decir que una persona joven entre
edades de 15,16 0 17 afios no debe realizar ejercicios, 0 que una persona de mayor edad tampoco
pueda entrenar, el entrenamiento siempre ayudara al cuerpo humano a mantenerse en forma,
sin embargo en aquellas personas muy jévenes o por lo contrario personas de mayor edad no
tendrén los mismo efectos, esto es debido a que una persona muy joven no tiene la experiencia
y la fuerza de un adulto y una persona de mayor edad no tendra las misma energias que un joven
(Pedro & Marco, 2016).

Fuerza muscular

Es considerada como la capacidad de crear una tensién en un musculo o grupo muscular
frente a una resistencia, en otras palabras es la tension producida por un objeto durante la
contraccion muscular, segun Faigenbum y Cols (2009), el entrenamiento de fuerza se representa
a través de técnicas de acondicionamiento fisico que requieran una profunda gama de pesos o
cargas de resistencia en distintas formas, las cuales estan disefiadas para mejorar la salud de la

persona, mejorar la condicion fisica y brindar una mejor rendimiento (Garcia & Serrano, 2015).

La fuerza es capaz de manifestarse en formas distintas segun el tiempo, la velocidad y
la resistencia a vencer, dependiendo de cada una de estas manifestaciones se describe diferentes
tipos de fuerza como son: Fuerza maxima, Fuerza explosiva y Fuerza resistencia (Garcia &
Serrano, 2015).
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Fuerza méxima.- Es considerada como la maxima capacidad que tiene un musculo o
grupo muscular de ejercer una contraccion voluntaria, se considera que es la carga de peso

maxima que una persona puede usar en un solo movimiento.

Fuerza explosiva.- Es la capacidad que tiene una persona de conseguir la mayor
cantidad de fuerza en un tiempo determinado (de preferencia el menor tiempo posible).

Fuerza resistencia.- Se la puede definir como la capacidad que tiene el cuerpo humano

de mantener una fuerza por un largo periodo de tiempo.

Fases de integracion a la fuerza muscular

Fase de adaptacion.- En esta fase se busca entrenar todos los grupos musculares, con
la finalidad de preparar a la persona y pueda estar listo para las otras fases, entré los principales
objetivos que tiene esta fase son: el balancear, preparar, fortalecer y adaptar la fuerza a todos
los grupos musculares, también a prevenir cualquier lesion y busca adaptar el sistema cardio

respiratorio (Cortegaza & Luong, 2010).

Fase de hipertrofia.- Los objetivos de esta fase son: el aumento de la masa muscular,
fortalecimiento muscular y aumentar la capacidad de trabajo realizado, en esta fase se busca
estimular a las fibras de Tipo A, debido a su contraccion rapida y su alta fuerza de contraccion
(Cortegaza & Luong, 2010).

Fase de fuerza maxima.- En esta fase se busca que los usuarios lleguen al maximo
nivel de su fuerza, también que mantengan una coordinacion éptima al realizar cualquier
ejercicio, para poder llegar a esta fase se necita una intensidad del 90%-100%, se tiene que tener
mucho cuidado pues en esta fase es donde pueden ocurrir una gran variedad de lesiones
(Cortegaza & Luong, 2010).

Fase de mantenimiento.- En esta fase se trata de acostumbrar al musculo o grupos
musculares a entrenar en un esfuerzo alto, sus objetivos son el de mantener la coordinacion
obtenida, el desarrollo muscular, la fuerza y la prevencion de lesiones (Cortegaza & Luong,
2010).



16

Plan de entrenamiento

Se procedio a realizar un entrenamiento de 3 dias a la semana, con una duracién de
2 horas, debido a las normas de bioseguridad implementas por el establecimiento y para
poder evitar cualquier tipo de aglomeracion se podia reservar los horarios a su propio
conveniencia (Anexo 10), En el caso de las personas que decidieron entrenar en casa existian
los horarios de 6 am a 8 am y de 6 pm a 8pm, igualmente los usuarios son libres de escoger
a su propia conveniencia, los usuarios que entrenaron tanto gimnasio como en casa, antes de
realizar cualquier ejercicio deberén realizar un calentamiento entre 10 a 15 minutos y

después podré proseguir a entrenar con pesas.

Ejercicios para brazos

e Curl de Biceps alternos con supinacién

e Curl de Biceps concentrado con apoyo en muslo

e Curl de Biceps alterno tipo martillo

e Curl de Biceps con barras

e Press Francés con mancuerdas

e Extension vertical alternada de los codos con mancuerna

Ejercicios para antebrazos

e Curl de antebrazos con barra en pronacion
e Curl de antebrazo con barra agarre en supinacion

Ejercicios para pectorales

e Press de banca

e Press de banca inclinada

e Flexiones de brazo en el suelo
e Press con mancuernas en banco
e Apertura con mancuerdas

Ejercicios para espalda

e Dominadas con barra fija

e Dominadas con agarre estrecho en supinacion
e Remo horizontal a una mano con mancuerdas
e Remo horizontal con barra manos en pronacion
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Ejercicios para piernas

e Flexién de rodillas con mancuerda

e Elsquat o sentadillas

e Zancada

e Elevacién de un talon con mancuerda

e Extension de la cadera en el suelo

e Elevacion de la pelvis en el suelo con mancuerna
e Abduccion de la cadera con disco 0 mancuerna

Ejercicios para abdominales

e Elevacién de tronco en el suelo

e Elevacion de piernas en plancha inclinada con encogimiento abdominal
e Rotacién del tronco con barra

e Flexién lateral del tronco con mancuerna

Cada uno de estos ejercicios fue realizado por todos los usuarios de los 2 grupos

tanto mujeres como hombres, sin embargo, para aquellos que entrenaron en casa al no tener

tanto material para entrenar, se excluyd algunos de estos ejercicios, igualmente la limitacion

del peso de carga.

Dosificacion del ejercicio

Para aquellas personas que inicien a entrenar y deseen ganar fuerza muscular, se

deberd iniciar con una dosificacion del ejercicio de:

Intensidad: 70 -80%
Ritmo: medio o lento
Descanso: 2-3 minutos
Repeticiones: 5-12
Series: 1-4

Aquellas personas que llevan més de 1 mes entrenando y se han adaptado al

entrenamiento, puede realizar una dosificacion més fuerte, que ayudara a incrementar al

maximo la fuerza, aumentar la masa muscular y la resistencia, sin embargo se debe tener

mucho cuidado en la ejecucidn del ejercicio y por seguridad debe estar acompafiado de otra

persona que ayude en la actividad.

Intensidad: 90 -100%

Ritmo: medio o lento
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e Descanso: 2-3 minutos
e Repeticiones: 1-4

e Series: 1-2

Formas de evaluaciéon del rendimiento fisico

Toda evaluacion del rendimiento fisico debera hacerse en el gimnasio, para ello se pidid
a los dos grupos que escojan cualquier dia de la semana y la hora que deseen, se realizara 2
evaluaciones uno al inicio y otro al final del entrenamiento de 8 semanas, la finalidad es valorar

el aumento de la fuerza muscular en el transcurso de las 8 semanas de entrenamiento.

Para ello se usara el Test de Burpee que esta enfocado en la resistencia, es decir la
capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible, mide la
resistencia de brazos y piernas, se inicia cuando la persona estd de pie, los brazos y piernas
pegadas al cuerpo, y de manera inmediata se baja haciendo una sentadilla y apoya las manos en
el suelo, después lleva los dos pies a la vez de un salto hacia atras, hasta colocarnos en posicion
horizontal, después se realiza una flexion de pecho, regresa a la posicion inicial y finaliza dando
un salto con los brazos hacia arriba, la prueba consiste en realizar en un minuto un determinado
namero de repeticiones sin descanso, se califica por medio de un cuadro donde se determina si

tiene excelente, bueno o baja resistencia (Campos & Corral, 2018).

Test de abdominales en 1 minuto enfocado en medir la resistencia de los musculos de la
pared abdominal para realizarlo la persona debe estar acostado boca arriba con las rodillas
flexionadas, la planta de los pies apoyadas en el suelo y las manos cruzadas detras de la cabeza,
durante la contraccion debe dirigir la cabeza hacia las rodillas y después volver a la posicion
inicial, la prueba consiste en realizar en un minuto un determinado nimero de repeticiones sin
descanso, se califica por medio de un cuadro donde se podra ver si tiene excelente, bueno o baja

resistencia (Campos & Corral, 2018).

El IMC (indice de masa corporal) principal instrumento utilizado para estimar la cantidad
de grasa corporal que tiene una persona, y determinar por tanto si el peso estd dentro del rango

normal, o por el contrario, se tiene sobrepeso o delgadez, para ello necesitaremos el peso y la talla
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de la personas y a traves de un pequefio calculo matematico se puede obtener este dato (Campos &
Corral, 2018).

Test de repeticion maxima ( ver anexo 5) test enfocado en medir la fuerza méaxima de una
parte del cuerpo, se la puede definir como la mayor cantidad de peso que se puede levantar con una
técnica correcta una sola vez, para esta prueba se realiza las siguientes actividades el press de
hombro, el press de pecho y sentadilla con barra, se debe tomar en cuenta que si la persona puede
hacer méas de 10 repeticiones nos indica que no esta usando el 100% de fuerza por lo que deberemos
aumentar el peso hasta encontrar el peso ideal de la persona, es importante recordar que se debe
descansar de 2 a 3 minutos antes de volver a realizar la prueba, el porcentaje de fuerza aplicada en
cada repeticion se lo puede observar en el cuadro de equivalencias de repeticiones maximas, a los
usuarios que entrenaron en casa se les pidi6 que un dia de la semana al inicio y al final del
entrenamiento asistan presencialmente al gimnasio para ser evaluados correctamente (Campos &
Corral, 2018).

Hipotesis

El entrenamiento en casa aumenta la fuerza muscular con resultados similares a aquellas

personas gue practican en gimnasios en tiempo de pandemia.



Operacion de Variables

25 a 26.9 se consideran

con sobrepeso |

que obtuvieron
entre 25 a 26.9

Variable Definicion conceptual Dimensiones | Definicion operacional | Indicadores Escala
Edad Tiempo que ha vivido una | 20 a 25 afios Edad considerada como | % de personas | Cuantitativo
persona u otro ser Vivo adulto joven. con esta edad
contando desde su nacimiento. | 26 a 29 afios Edad considerada como | % de personas
adulto con esta edad
Genero Conjunto de caracteristicas | Hombres Persona adulta de sexo | % de hombres Cualitativo
diferenciadas que cada masculino
sociedad asigna a hombres y | Mujeres Persona adulta de sexo | % de mujeres
mujeres. femenino.
IMC ( Indice de | Método utilizado para estimar | Obesidad | Personas conun IMC de | % de personas | Cuantitativo
masa corporal) | la cantidad de grasa corporal 30 a 34.9 se consideran | que obtuvieron
que tiene una persona, Yy con obesidad tipo I. entre 30 a 34.9
determinar por tanto si el peso | Sobrepeso Il Personas conun IMC de | % de personas
estd dentro del rango normal, 27 a 29.9 se consideran | que obtuvieron
o por el contrario, se tiene con sobrepeso 11 entre 27 a 29.9
sobrepeso o delgadez. Sobrepeso | Personas conun IMC de | % de personas
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Normal Personas conun IMC de | % de personas
185 a 249 se|que obtuvieron
consideran normal. entre 18.5a24.9
Bajo peso Personas con un IMC | % de personas
menor a 185 se|que obtuvieron
consideran con bajo | menos de 18.5
peso.
Test de | Test enfocado en medir la | Press de pecho | Uso del 100% de la | Cantidad de peso | Cuantitativo
Repeticion fuerza maxima que se puede fuerza en la actividad | que se puede
maxima realizar en una sola repeticion, del press de pecho. cargar en Kg.

se encarga de evaluar la fuerza

en miembro superior e inferior

Press de

hombro

Uso del 100%

fuerza en la actividad

de la

del press de hombro.

Cantidad de peso
que se puede
cargar en Kg

Sentadilla con

barra

Uso del 100%

fuerza en la actividad de

de la

la sentadilla con barra.

Cantidad de peso
que se puede

cargar en Kg
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Test de
abdominales

por 1 minuto

Evalla la potencia que tienen
los muasculos de la pared
abdominal en un pequefio

lapso de tiempo.

Bueno

En un minuto puede
realizar igual o més de
39  repeticiones en
mujeres 'y 43 en

hombres.

% de personas
que pueden
realizar las

repeticiones.

Medio

En un minuto puede
realizar repeticiones
entre 33 a 38 en mujeres

y 37 a 42 en hombres

% de personas
que pueden
realizar las

repeticiones.

Bajo

En un minuto puede
realizar repeticiones
entre 29 a 32 en mujeres

y 33 a 36 en hombres

% de personas
que pueden
realizar las

repeticiones.

Muy bajo

En un minuto puede
realizar repeticiones
entre 0 a 28 en mujeres

y 0 a 32 en hombres

% de personas
que pueden
realizar las

repeticiones.

Cuantitativo
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Resistencia
anaerobica

(Burpee)

Es la capacidad psicofisica del
deportista para resistir a la
fatiga, es decir la capacidad de
mantener un esfuerzo de
forma eficaz durante el mayor

tiempo posible.

Excelente En un minuto puede | % de personas
realizar igual o més de | que puede
60 repeticiones. realizar 60
repeticiones en 1
minuto.
Bueno En un minuto puede | % de personas
realizar entre 51 a 60 | que puede
repeticiones. realizar entre 51
a 60 repeticiones
en 1 minuto.
Medio En un minuto puede | % de personas
realizar entre 41 a 50 | que puede
repeticiones. realizar entre 41
a 50 repeticiones
en 1 minuto.
Bajo En un minuto puede | % de personas

realizar entre 31 a 40

repeticiones.

que puede
realizar entre 31
a 40 repeticiones

en 1 minuto.

Cuantitativo
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Muy bajo En un minuto puede | % de personas
realizar entre 0 a 30 | que puede
repeticiones realizar entre 1 a
30 repeticiones
en 1 minuto.
Autoeficacia Conocimiento que los | Muy capaz Aquellas personas que | % de personas | Cualitativo

individuos tienen acerca de
sus capacidades y confianza
para alcanzar una meta o

enfrentar una situacion.

cumplen de manera
satisfactoria una

actividad determinada

que obtuvieron
entre 70 a 40 alta

autoeficacia

Relativamente

Aquellas personas que

% de personas

capaz tienen dificultad en | que obtuvieron
cumplir con una | entre 30 a 39
actividad determinada | con autoeficacia
relativamente
capaz
Nada capaz Aquellas personas que | % de personas

no pueden cumplir una

actividad determinada

que obtuvieron
menos de 29

baja autoeficacia
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CAPITULO I11: ANALISIS DE RESULTADOS Y DISCUSION

Analisis de los Resultados

Tabla 1: Frecuencia sexo

Tabla de frecuencia Sexo

25
20
15
10
5
Hombres Mujeres
B Frecuencia absoluta 20 20
M Proporciones 50% 50%

Elaborado por: Xavier Montaluisa

Como muestra la tabla 1, el total de participantes fue de 40 personas que representa
el 100% de la poblacion total, del cual participaron 20 hombres que representa el 50% de

la poblacion total, y el otro 50% representa a 20 mujeres.

Tabla 2: Edad

Tabla de Edad

30
- 25
.g 20
o 15
) 10
’ 5 -.
0
Edad 20- 25 Edad 26-29
B Hombres 14 6
B Mujeres 11 9
M Total 25 15
Proporciones 63% 38%

Elaborado: Xavier Montaluisa
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Del total de usuarios que participaron del estudio, encontramos que las edades
entre 20 a 25 afios tenemos 14 hombres (56%) y 11 mujeres (44%) dando un total de 25
personas (100%) solo entre estas edades, estas 25 personas representan el 63% de la
poblacion total, los usuarios entre edades de 26 a 29 afos tenemos 6 hombres (40%) y 9
mujeres (60%) dando un total de 15 participantes (100%) solo entre las edades de 26 a 29
afios, y estos 15 participantes representan el 38% de la poblacion total.

Tabla 3: Lugar de entrenamiento

Lugar de Entrenamiento

25
20

)
= 15
o
g 10
0 . .
Gimnasio Hogar
B hombres 10 10
Mujeres 10 10
Total 20 20
Proporciones 50% 50%

Elaborado: Xavier Montaluisa

La investigacion se realiz6 en 2 lugares, uno en el gimnasio seleccionado del cual
el 50% de la poblacidn total participo, siendo un total de 20 personas y el otro 50% de la
poblacion decidié participar virtualmente en su hogar, siendo esto las 20 personas

restantes.
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Tabla 4: Escala de autoeficacia para realizar ejercicios

Escala de autoeficacia para realizar ejercicios

45
40
35
2 30
= 25
3 20
) 15
10
5
0 Relati t
elativamente
Capaz Capaz Nada capaz
m Hombres 20 0 0
B Mujeres 20 0 0
B Total 40 0 0
Porcentaje 100% 0% 0%

Elaborado: Xavier Montaluisa

En la escala de autoeficacia para realizar ejercicios tenemos como resultado que
el 100% de la poblacion es decir las 40 personas entre hombres y mujeres que participan
del estudio son capaces de seguir el entrenamiento a pesar de tener algunas adversidades

como son otras actividades, alimentacion o heridas.

Tabla 5: Indice de masa corporal (antes)

Indice de masa corporal (antes)

30

25
5 20
@ 15
]
(%]
- 10

5

o m Bl mm mm

Bajo peso Normal Sobrepeso | = Sobrepeso Il Obesidad |
B Hombres 0 10 4 3 3
B Mujeres 3 17 0 0 0
H Total 3 27 4 3 3
Proporciones 7,5% 67,5% 10% 7,5% 7,5%

Elaborado: Xavier Montaluisa
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Se puede observar que 3 mujeres que representa el 7,5% de la poblacion tienen
bajo peso, en las personas que tienen peso normal tenemos a 10 hombres (37%) y 17
mujeres (63%) dando un total de 27 personas que representan a el 67,5% de la poblacion
total, en sobrepeso | tenemos a 4 hombres que es el 10% de la poblacion, en sobrepeso 11

y obesidad | tenemos 3 hombres que representando el 7,5% cada uno.

Tabla 6: Indice de masa corporal (después)

Indice de masa corporal (despues)
30

25

20

[%)
.0
s 15
=}
)
-
10
5 I I
0 . |
Bajo peso Normal Sobrepeso | Sobrepeso I Obesidad |
B Hombres 0 9 6 4 1
Mujeres 4 16 0 0 0
Total 4 25 6 4 1
Proporciones 10% 62,5% 15% 10% 2,5%

Elaborado: Xavier Montaluisa

Se observa que después de 2 meses de entrenamiento el nimero de personas de
bajo peso aumento en 1 siendo ahora 4 mujeres lo cual representa un 10% de la poblacion,
en las personas con peso normal tenemos 9 hombres ( 36%) y 16 mujeres (64%) dando
un total de 25 participantes (100%) siendo ahora el 62,5% de la poblacion, en sobrepeso
I tenemos un aumento de 2 personas por lo cual incrementa a un total de 6 personas que
representa el 15% de la poblacion, en sobrepeso Il tenemos a 4 personas que es el 10%

y en obesidad | disminuyo de 3 a 1 siendo este el 2,5% de la poblacion total.
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Tabla 7: Test de Burpee en gimnasios (Antes)

Test de Burpee en gimnasio(Antes)

Muy bajo *ﬂ

Bajo
Medio
Bueno
Excelente
0 5 10 15 20 25
Excelente Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 0 0 10
B Mujere 0 0 0 0 10
M Total 0 0 0 0 20
M Proporciones 0 0 0 0% 100%

Elaborado: Xavier Montaluisa

Se pudo observar que el 100% de la poblacion entre hombres y mujeres, tiene una
calificacion de muy bajo, lo que nos demuestra que ninguno de los participantes tiene una

buena condicion fisica en su resistencia.

Tabla 8: Test de Burpee en gimnasios (Después)
Test de Burpee en gimnasio (Después)

Muy bajo ﬁ

Bajo
Medio
Bueno
Excelente
0 2 4 6 8 10 12 14 16
Excelente Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 0 3 7
B Mujere 0 0 0 3 7
H Total 0 0 0 6 14
B Proporciones 0 0 0 30% 70%

Elaborado: Xavier Montaluisa
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En el test de Burpee se puede observar que el 30% de la poblacion que asiste a
gimnasios logran mejorar en su rendimiento fisico, siendo 6 personas (30%) que logran
mejorar su calificacion a baja y las otras 14 personas (70%) se mantienen en su misma en

su calificacion de muy bajo.

Tabla 9: Test de Burpee en casa (Antes)

Test de Burpee en casa (Antes)

Muy bajo  E=
__—
Bajo
Medio
Bueno
Excelente
0 5 10 15 20 25
Excelente Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 0 0 10
Mujere 0 0 0 0 10
H Total 0 0 0 0 20
M Proporciones 0 0 0 0% 100%

Elaborado: Xavier Montaluisa

Se puede observar que el 100% de los usuarios entre mujeres y hombre que
practican en casa, también tienen una calificacion de muy baja, lo que demuestra la escasa

resistencia fisica que presentan.
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Tabla 10: Test de Burpee en casa (Después)

Test de Burpee en casa (Después)

Muy bajo
Bajo e
Medio
Bueno
Excelente
0 5 10 15 20 25
Excelente Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 0 10 0
B Mujere 0 0 0 10 0
H Total 0 0 0 20 0
M Proporciones 0 0 0 100% 0%

Elaborado: Xavier Montaluisa

En el test de Burpee se puede observar que el 100% de la poblacion que entrenan
en casa logran mejorar en su rendimiento fisico, la calificacion antes y después del

entrenamiento es de bajo en el 100% de la poblacion total que entrena en casa.

Tabla 11: Test de abdominales por 1 minuto en gimnasio (Antes)

Test de abdominales por 1 minuto en
gimnasio (Antes)

Muy bajo ﬁ

Bajo
Medio
Bueno
0 5 10 15 20 25
Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 0 10
B Mujere 0 0 0 10
H Total 0 0 0 20
B Proporciones 0 0 0 100%

Elaborado: Xavier Montaluisa
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Se logro determinar que el 100% de los usuarios entre hombres y mujeres, tiene
una calificacion de muy baja, causado por la escasa actividad fisica, demostrando que no

tiene una resistencia adecuada.

Tabla 12: Test de abdominales por 1 minuto en gimnasio (Después)

Test de abdominales por 1 minuto en gimnasio

(Despues)
Muy bajo _
Bajo —
Medio —
Bueno
0 2 4 6 8 10 12
Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 0 9 1

B Mujere 0 9 1 0
M Total 0 9 10 1
M Proporciones 0 45% 50% 5%

Elaborado: Xavier Montaluisa

De 20 usuarios entre hombres y mujeres, 9 hombres (45%) tienen una calificacion
de bajo y 1 hombre (5%) tiene calificacion de muy bajo, en el caso de las mujeres se
obtiene 9 participantes (45%) con una calificacion de normal y 1 participante (5%) con

una calificacion de bajo.
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Tabla 13: Test de abdominales por 1 minuto en casa (Antes)

Test de abdominales por 1 minuto en casa

(Antes)
Muy bajo h
Bajo
Medio
Bueno
0 5 10 15 20 25
Bueno Medio Bajo Muy bajo

Hombre 0 0 0 10

B Mujere 0 0 0 10

H Total 0 0 0 20

B Proporciones 0 0 0 100%

Elaborado: Xavier Montaluisa

El 100% de los participantes que entrenan en casa, demostraron una calificacion

de muy bajo, demostrando la escasa resistencia que tienen sus musculos abdominales.

Tabla 14: Test de abdominales por 1 minuto en casa (Después)

Test de abdominales por 1 minuto en casa

(Despues)
Muy bajo
Bal0
Medio h
sueno [
0 2 4 6 8 10 12 14
Bueno Medio Bajo Muy bajo
Hombre 0 9 1 0
B Mujere 7 3 0 0
M Total 7 12 1 0
H Proporciones 35% 60% 5% 0%

Elaborado: Xavier Montaluisa
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De 20 usuarios entre hombres y mujeres, 9 hombres (45%) tienen una calificacion
de medio y 1 hombre (5%) tiene calificacion de bajo, en el caso de las mujeres se obtiene
7 participantes (35%) con una calificacion de bueno y 3 participantes (15%) con una

calificacion de medio.

Tabla 15: Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza (kg) en hombres

(Gimnasio)

Diferencia de antes-despues en pruebas de fuerza(Kg)(Gimnasio)

Press de pecho Sentadilla con barra Press de hombro
Hombre 12 kg. 5 kg. 2 kg.
Hombre 10 kg. 5 kg. 1 kg.
Hombre 5 kg. 5 kg. 2 kg.
Hombre 8 kg. 4 Kkg. 3 kg.
Hombre 8 kg 5 kg. 3 kg.
Hombre 10 kg. 6 kg. 3 kg.
Hombre 13 kg. 5 kg. 3 kg.
Hombre 7 kg. 7 kg. 1 kg.
Hombre 10 kg. 7 kg. 2 kg.
Hombre 8 kg. 6 kg. 1 kg.

Elaborado: Xavier Montaluisa

El 100% de la poblacion que entrena en gimnasios presenta un aumento de Fuerza,
en el press de pecho 1 usuario (10%) logro aumentar 13 kg al peso inicial después de 2
meses de entrenamiento, 1 usuario (10%) logro aumentar 12 kg, 3 usuarios (30%)
lograron una diferencia de 10 kg, 3 usuarios (30%) aumentaron 8 kg, 1 usuario (10%)

levanto 7 kg, y 1 usuario (10%) levanto 5 kg mas al peso inicial.

En la sentadilla con barra se puede observar un aumento en la carga de peso del
100% de la poblacion de hombres que entrena en gimnasio, 2 usuarios (20%) lograron un

aumente de 7kg, 2 usuarios (20%) levantaron 6 kg mas de su peso inicial, 5 usuarios
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(50%) logran aumentar 5kg en sentadillas con barra y 1 usuario (10%) logro aumentar 4
kg.

En el press de hombro encontramos que 4 usuarios (40%) logran levantar 3 kg
mas, 3 usuarios (30%) cargan 2kg mas y 3 usuarios (30%) logran alzar 1kg mas de su

peso inicial.

Tabla 16: Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza (kg) en hombres
(Hogar)

Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza(Kg)(Hogar)

Press de pecho Sentadilla con barra Press de hombro
Hombre 8 kg. 2 kg. 1 kg.
Hombre 6 kg. 3 Kkg. 1 kg.
Hombre 4 Kkg. 0 kg. 2 kg.
Hombre 5 kg. 2 kg. 1 kg.
Hombre 8 kg. 3 ka. 1 kg.
Hombre 4 Kkg. 0 kg. 1 kg.
Hombre 6 kg. 2 kg. 1 kg.
Hombre 8 kg. 2 kg. 1 kg.
Hombre 8 kg. 2 kg. 1 kg.
Hombre 8 kg. 5 kg. 1 kg.

Elaborado: Xavier Montaluisa

En el press de pecho 5 usuarios (50%) logran levantar 8 kg mas de su peso inicial,
2 usuarios (20%) levantan 6 kg mas, 1 usuario (10%) levanta 5kg, y 2 usuarios (20%)

aumentan su peso en 4 kg.

En las sentadillas con barra 1 usuario (10%) logra aumentar su peso con 5 kg, 2
usuarios (20%) en 3kg, 5 usuarios (50%) logran elevarlo a 2 kg, y 2 usuarios (20%)

mantienen el mismo peso que cargo al inicio del entrenamiento.

En el press de hombro tan solo 1 usuario (10%) logra aumentar su peso en 2 kg, y

9 usuarios (90%) logran elevarlo en 1kg.
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Tabla 17: Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza (kg) en mujeres
(Gimnasio)

Diferencia de antes-despues en pruebas de fuerza(Kg)(gimnasio)

Press de pecho Sentadilla con barra Press de hombro
Mujer 7 kg. 5 kg. 2 kg.
Mujer 6 kg. 7 kg. 2 kg.
Mujer 8 kg. 2 kg. 1 kg.
Mujer 5 kg. 8 kg. 1 kg.
Mujer 7 kg. 2 kg. 2 kg.
Mujer 8 kg. 5 kg. 2 kg.
Mujer 8 kg. 7 kg. 2 kg.
Mujer 8 kg. 8 kg. 1 kg.
Mujer 5 kg. 6 kg. 1 kg.
Mujer 7 kg. 7 kg. 1 kg.

Elaborado: Xavier Montaluisa

En el grupo de mujeres que entrena en gimnasio de las 10 personas (100%), en el
press de pecho 4 usuario (40%) logro aumentar 8 kg més a su peso inicial, 3 usuarios
(30%) aumentaron su peso en 7 kg, 1 usuarios (10%) logra aumentar en 6 kg, y finalmente

2 usuarios (20%) logran aumentar 5 kg.

En el caso de las sentadilla con barra 2 usuarios (20%) logran aumentar su peso
en 8 kg, 3 usuarios (30%) aumentan en 7 kg, 1 usuario (10%) logra aumentar en 6 kg, 2

usuarios (20%) en 5kg, y finalmente 2 usuarios (20%) aumentan su peso en 2 kg.

En el pess de hombro 5 usuarios (50%) logran aumentar su peso en 2kg, y los

otros 5 usuarios (50%) aumentan su peso inicial en 1kg.
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Tabla 18: Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza (kg) en mujeres
(Hogar)

Diferencia de antes-después en pruebas de fuerza(Kg)(Hogar)

Press de pecho Sentadilla con barra Press de hombro
Mujer 4 Kkg. 3 kg. 1 ko.
Mujer 3 kg. 2 kg. 2 kg.
Mujer 3 kg. 2 kg. 1 ko.
Mujer 6 kg. 2 kg. 1 ko.
Mujer 7 kg. 3 kg. 1 ko.
Mujer 6 kg. 3 kg. 2 kg.
Mujer 5 kg. 4 kg. 2 kg.
Mujer 6 kg. 0 kg. 1 kg.
Mujer 6 kg. 4 Kkg. 2 kg.
Mujer 5 kg. 5 kg. 1 kg.

Elaborado: Xavier Montaluisa

Se puede observar que el grupo de mujeres que entrena en casa, en el press de
pecho 1 usuario (10%) logra aumentar en 7kg, 4 usuarios (40%) logran aumentaren 6 kg,
2 usuarios (20%) logran aumentar en 5kg, 1 usuario (10%) logra aumentar en 4kg y 2
usuario (20%) logran aumentar en 3 kg a su peso inicial.

En la sentadilla con barra se puede observar que 1 usuario (10%) logra aumentar
en 5 kg, otros 2 usuarios (20%) aumentan su peso de carga en 4kg, 3 usuarios (30%)
aumentan su peso de carga en 3 kg, otros 3 usuarios (30%) logran aumentar su carga en

2 kg y 1 usuario (10%) mantiene el mismo peso de carga al inicio del entrenamiento.

En el press de hombro se observa que 4 usuarios (40%) aumentan su peso en 2kg
y 6 usuarios (60%) aumentan en 1kg el peso de carga.
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Discusion de los resultados

Los resultados del estudio demostraron que existe la misma cantidad de hombres
y mujeres entrenando en gimnasios como en casa ( Tabla 3), como resultado se obtuvo
una poblacion joven-adulta entre edades de 20 a 29 afios, siendo el 63% de la poblacion
total personas entre edades de 20 a 25 afios (Tabla 2), estudios similares como en la
Universidad Isabel | y la FEADEF (federacion espafiola de asaciones de docentes de
Educacidn fisica) presentan una poblacion similar, entre edades de 18 a 35 afios de edad,
siendo este la poblacion la que méas entrena para conseguir una mejor resistencia, fuerza

e hipertrofia muscular (Raya-Gonzalez & Sanchez, 2019).

En la escala de autoeficacia (Tabla 4) encontramos que el 100% de la poblacién
tiene una buena capacidad para afrontar obstaculos lo cual permite alcanzar de manera
satisfactoria el entrenamiento para el aumento de la fuerza muscular, articulos cientificos
publicados en la revista espafiola de salud publica y deporte, realizaron estudios con esta
escala a un grupo de personas que estaba ingresando por primera vez a entrenar, el
resultado de este estudio demostrd que esta escala tiene una eficacia del 90 a 95%,
demostrando que se puede identificar la probabilidad de que las personas continGen o
finalicen el entrenamiento, agrupando a su poblacion en nada capaz, relativamente capaz

y muy capaz (Cabrera & Medina, 2015).

Como resultado en la medida del IMC (indice de masa corporal) antes del
entrenamiento (Tabla 5) se puede decir que el 8% de la poblacion tiene bajo peso y la
poblacion femenina es la que mayor casos presenta, en peso normal obtuvimos que el
68% de la poblacion tiene un IMC ideal a su altura y peso, y finalmente se puede
determinar que la poblacion mas afectado por el sobrepeso son los hombres que
representan el 25% de la poblacion total, ahora en la medida del IMC despues del
entrenamiento (Tabla 6), se observar un aumento de la poblacién con bajo peso siendo
ahora el 10%, igualmente las mujeres son las mas afectadas, existe una disminucion de
la poblacion con peso normal a 62,5% y un aumento del sobrepeso en 27,5% igualmente

los hombres son los mas afectados.
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Estudios realizados en la revista Andaluza de Medicina del Deporte o
investigacion del centro de Metabolismo, ejercicios y salud (CIEMTYS), tiene resultados
similares pero con una mayor poblacion de estudio, en sus articulos explican que estos
resultado son causados por la alimentacion, el entrenamiento y el descanso porque al
realizar ejercicios se disminuye la grasa corporal lo que causa que se disminuya el peso,
por otro lado el entrenamiento ayuda a tonificar, fortalecer y aumentar la masa muscular,
por lo que algunas personas aumentan de peso esto es debido a que el musculo es mucho
mas denso que la grasa, entonces se determina que a mayor entrenamiento existe mayor
pérdida de grasa y mayor aumento muscular causantes de bajo peso o peso alto en algunos
casos (Molina, Cifuentes, & Martinez, 2016).

Los resultados del test de burppe en las personas que asisten a gimnasios (Tabla 7
y Tabla 8) como resultado podemos observar que después de 2 meses de entrenamiento
el 70% de las personas tienen una calificacion de muy bajo y el 30% tienen una
calificacion de bajo, y las personas que entrenaron en casa (Tabla 9 y Tabla 10) el 100%
de la poblacion tiene una calificacion de bajo. En el test de abdominales por 1 minuto en
gimnasio (Tabla 11 y Tabla 12) las mujeres obtienen un mejor rendimiento en resistencia,
siendo el 45% con una calificacién de medio, en comparacion al resultado del rendimiento
de los hombres, del cual el 45% tienen calificacion de baja y 1 hombre de muy baja, en
los usuarios de casa (Tabla 13 y Tabla 14) encontramos que las mujeres tienen una mejor
resistencia que los hombre, obteniendo un resultado de bueno en el 35% de las mujeres,

en comparacion al 45% de hombres que obtuvo una calificacion de media.

En la Tabla 15 observamos que después de 2 meses de entrenamiento, en las
pruebas de fuerza en la poblacion masculina que entrenaron a gimnasios, en press de
pecho el méximo peso que se logré aumentar es de 13kg y la menor carga aumentada fue
de 5kg, en la sentadilla con barra se logré subir 7kg mas a su peso de carga inicial y el
menor aumento de peso fue de 4kg, en el press de hombro el mayor resultado fue de 3kg
y el menor de 1kg. De los hombres que entrenaron en casa (Tabla 16) en el press de pecho
se observa un aumento del peso en 8 kg y la menor carga fue de 4kg, en las sentadillas
con barra se logra aumentar su peso en 5 kg y 2 usuarios mantienen el mismo peso de
carga con el cual inicio el entrenamiento, en el press de hombro solo 1 usuario logra

aumentar su peso de carga en un maximo en 2 kg.
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Los resultados en la poblacion femenina (Tabla 17) que entrenaron en gimnasio,
en el press de pecho el mayor aumento de carga de peso es de 8 kg y el menor 5kg, en el
caso de las sentadilla con barra se logra aumentar su peso en un maximo de 8 kg y el
menor peso en 2 kg, en el press de hombro el maximo aumento de peso es de 2kg, v el
menor aumento en su peso inicial es de 1kg. En la poblacion femenina que entrena en
casa (Tabla 18) en el press de pecho el mayor aumentar es de 7kg y el minimo aumento
es 3 kg, en la sentadilla con barra tenemos un aumento de 5 kg y 1 usuario mantiene el
mismo peso de carga, en el press de hombro se observa el aumento de peso en 2kg y el

menor peso de carga alcanzado es de 1k.

Schoenfeld, Radaeli, Holm y Tanimoto, realizaron diversos estudios enfocados en
métodos de entrenamiento para el incremento de la masa muscular de los cuales
participaron usuarios de 18 a 35 afios y entrenaron a un RM del 70% o mas, esta manera
de entrenar ayudo tanto a hombres como mujeres, dando como resultado un incremento
de la fuerza, la resistencia y la hipertrofia muscular, siendo el gimnasio un lugar 6ptimo
para entrenar, esto es debido a que existe suficiente maquinaria que se puede utilizar,
demostrando por qué los resultados son mejores en aquellos usuarios que entrenaron en

gimnasios (Raya-Gonzalez & Sanchez, 2019).
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CONCLUSIONES

El IMC es uno de los instrumento mas importantes al iniciar el entrenamiento, debido
a que nos permitid conocer si los usuarios estan en rangos normales de salud o si la persona
presenta bajo peso, sobrepeso u obesidad, gracias a estos datos se puede realizar una correcta
dosificacion del ejercicio, también el calcular el IMC a largo plazo nos permitio conocer si
existe algun cambio en su peso corporal, permitiéndonos realizar una comparacion del antes

y después de una persona.

La escala de auto eficacia para realizar ejercicios, tiene el principal objetivo de dar a
conocer las capacidades del individuo para cumplir una meta (en este caso entrenar para
aumentar la fuerza muscular) y valorarlo con una puntuacién numérica, gracias a esto se
puede obtener una poblacion que cumpla con todas las actividades indicadas del estudio y

del entrenamiento.

Las pruebas fisicas que evaltan la fuerza y resistencia estan disefiadas para verificar
el progreso del usuario en el entrenamiento, este nos indica también si existe alguna
debilidad en algin grupo muscular y nos da a conocer el grado de intensidad en cada ejercicio

que realiza.

Mediante el uso de los instrumentos investigativos como son: la escala de
autoeficacia, las pruebas fisicas y la medida del IMC, se puede concluir que las personas que
entrenaron en casa Y las que entrenaron en gimnasios, lograron obtener un aumento de la
fuerza muscular en el 100% de los participantes, sin embargo, aquellas personas que
entrenaron en el gimnasio lograron aumentar el peso de carga entre 1kg a 13kg, en
comparacion a los usuarios que entrenaron en casa que lograron aumentar el peso de su carga
entre Okg a 8kg, demostrando que a pesar de que los 2 grupos adquirieron un mejor
rendimiento en su fuerza el grupo de gimnasio logro conseguir mejores resultados, se debe
aclarar que este estudio se realizd en tiempos de pandemia Covid-19, por lo cual los dos

grupos tuvieron algunas limitaciones al entrenar.
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RECOMENDACIONES

El IMC a pesar de ser uno de los instrumentos més usados en el campo de la salud
para medir la cantidad de grasa a través de la talla y el peso, se (Cortegaza & Luong,
2010)que en personas que entrenan por largos periodos no se aplique este instrumento,
debido a que este podria mandar un error de dato, ocasionado por la densidad del musculo

que es mayor en comparacion al de la grasa.

Para que una persona aumente la fuerza muscular se necesita no solo de un buen
entrenamiento o una correcta postura para evitar lesiones, también requiere de especialistas
en el campo nutricional que brinden ayuda para suministrar al cuerpo los nutrientes

esenciales para aumentar la fuerza muscular.

Para aumentar la fuerza muscular se recomienda usar un RM entre el 70% al 80%
Ilegando al fallo muscular, un RM menor del 50% ayudara a que el usuario tenga mayor
resistencia y un ligero aumento de fuerza y un entrenamiento entre el 90% al 100% podria

causar lesiones sino se realiza una buena técnica al realizar el ejercicio.

Si un usuario decide entrenar en gimnasio, este debe estar siempre siguiendo las
normas de Bioseguridad implementadas en cada pais, para evitar inconvenientes de futuros
contagios y si entrena en casa es necesario que este en un entorno libre, para evitar dafios

materiales o lesiones de si mismo.
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ANEXOS

Anexo 1: Carta de autorizacién

Carta de Autorizacion

28 de noviembre del 2020, Quito

Estimado/a.

Me presento a usted muy cordialmente, Mi nombre es Edwin Xavier Montaluisa Correa,
estudiante de la carrera de fisioterapia de la Universidad Catolica del Ecuador, la presente carta
es para pedir la autorizacion del uso del establecimiento con la finalidad de tomar datos que me
permitan avanzar en la investigacion de “Eficacia de un entrenamiento fisico para aumentar
fuerza muscular de personas que practican en casa vs los que asisten a un centro de gimnasio
en tiempos de covid-19”, El presente estudio es una investigacion de enfoque descriptivo
observacional, debido a que se detallara los parametros necesarios para que una persona puede
aumentar la fuerza muscular, también tendrd un enfoque cuantitativo por que se recopilara
informacidén cuantificable que sera usado en analisis estadisticos lo que permitira recopilar y
describir segmentos demogréficos, el estudio es de corte longitudinal debido a que se tomara

datos antes y después de la intervencion, el tiempo de desarrollo tendra un periodo de 2 meses.

Tema de investigacion

Eficacia de un entrenamiento fisico para aumentar fuerza muscular de personas que practican
en casa Vs los que asisten a un centro de gimnasio en tiempos de covid-19.

Objetivo general

Analizar el entrenamiento fisico para aumentar fuerza muscular de personas que practican en
casa Yy las personas que asisten a un centro de gimnasio, en tiempos de covid-19, entre personas
de 20 a 29 afios.

Objetivo especifico

e Categorizar a la poblacion de estudio.
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e Evaluar la resistencia fisica y la fuerza por medio de pruebas como el Test de Burpee,
Test de repeticion maxima y la prueba de abdominales por un minuto, y evaluar la auto

eficacia de la persona a través de una escala de autoeficacia para la actividad fisica.

e Detallar el entrenamiento fisico aplicado en el gimnasio para el aumento de masa
muscular por medio de ejercicios de calentamiento, ejercicios de fuerza y resistencia en

la poblacion que practica en casa y en gimnasios.

Confidencialidad

Toda informacion sera confidencial y solo podra ser usada siempre y cuando el usuario este
total mente de acuerdo en el uso de sus datos, toda la informacion proporcionada sera usada
solamente para el avance y el resultado de la investigacion.

Autorizacion de usar el establecimiento

Quito,... de... del 2020

Yo,... Con CC.oovvvnnnniiiiiiiiii, , certifico que el estudiante de la Pontifica
Universidad Catolica del Ecuador, de la carrera de Terapia fisica, Edwin Xavier Montaluisa
Correa, con C.C. 1719020628, me informé de los objetivos de su investigacion , en el cual
consistird en una evaluacion de la resistencia, la fuerza y una encuesta con el objetivo de
determinar el aumento de la fuerza muscular, ademas le autorizo al estudiante el uso del
establecimiento con la finalidad del avance de su investigacion y la toma de datos.
Atentamente:

Firma:...

CcC...

Anexo 2: Consentimiento informado al usuario
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Consentimiento informado

De mi consideracion:

D T ,connumero de cédula................. en mi calidad de usuario del
EIMNASIO ..t , me permito poner en su conocimiento la aceptacion y
respaldo en la participacion del trabajo de titulacién bajo el tema EFICACIA DE UN
ENTRENAMIENTO FISICO PARA AUMENTAR MASA MUSCULAR DE
PERSONAS QUE PRACTICAN EN CASA VS LOS QUE ASISTEN AUN CENTRO DE
GIMNASIO EN TIEMPOS DE COVID-19, ENTRE PERSONAS DE 20 A 29 ANOS,
propuesto por Edwin Xavier Montaluisa Correa, portador de cedula de ciudania 1719020628.
Estudiante de la Carrera de Terapia Fisica de la Facultad de Ciencias de la Salud de la

Universidad Catolica del Ecuador.

Atentamente:

Anexo 3: Ficha evaluativa

Ficha de evaluacion
Nombre:

Fecha:
Edad: Género:

Ocupacion:
Estado Civil:

1.- Antecedentes Patoldgicos Personales:
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2.- Antecedentes Patologicos Familiares:

3. Ritmo de Vida:
ACTIVO cuanto tiempo:
SEDENTARIO

4.- Actividad Fisica que realiza (si no realiza no llene el espacio)

5. ¢(QUE CONFIANZA TIENES PARA EJERCITATE? Puntuaciones més bajas implican una
menor autoeficacia para seguir el plan de entrenamiento. Las puntuaciones mas altas reflejan la

autoeficacia para seguir el plan de entrenamiento.

1.- Eres capaz de 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10
entrenar despues de
terminar tus horarios de
trabajo o estudio

2.- Eres capaz de 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10
entrenar minimo 1 a 2
horas diarias

3.-Puedes sequir 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10
entrenando a pesar de
que los ejercicios sean

aburridos.

4.- Puedes seguir 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10
entrenando con heridas

leves.

5.- Puedes seguir 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10

entrenando a pesar de
otras exigencias de
tiempo.

6.- Puedes seguir 1 2 |3 4 5 6 7 8 9 10
entrenando a pesar de no
asistir a un centro de
fortalecimiento
muscular (gimnasios).

7.- Eres capaz de seguir
una dieta balanceada y
dejar la comida alta en
grasa trans (pizza,
donas, papas fritas,
etc...)




o1

Peso:

Estatura:
IMC:

Prueba de potencia anaerdbica
Test de Burpee.

Repeticiones: X 1 minuto
Calificacion Resnltados
1semana |4 semana 8 semana =80
51- 60
[Medio | 41-50
31- 40
<=30

Pruebas de fuerza
Press de pecho:

1semana | 4 semana 8 semana

Repeticion

maxima

Peso

maximo

Press de hombro:

1 semana 4 semana 8 semana

Repeticion

maxima

Peso

maximo

Sentadilla con barra

1 semana 4 semana 8 semana

Repeticion

maxima




Peso

maximo

Repeticiones % respecto a la carga maxima

1 RM 100%

2 RM 95% (+/-2)
3 RM 20% (+/-3)
4RM 86% (+/-4)
5 RM B2% (+/-5)
5 RM 78% (+/-6)
7RM 74% (+/-7)
8 RM 70% (+/-8)
9 RM 65% (+/-9)
10 RM 61% (+/-10)

Pruebas de resistencia muscular

Abdominales: repeticiones en 1 minuto.

Mujeres Hombres
>=44 >=48

1semana | 4 semana 8 semana

33-43 43-47
[ Medioc | 33-38 37-42
29-32 33-38
0-28 0-32

Anexo 4: Tabla de calificacion en el test de burpe

Calificaciom Resultados

Anexo 5: Tabla de repeticion méxima acorde al porcentaje de carga maxima.
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Repeticiones % respecto a la carga maxima

1 RM 100%

2 RM 95% (+/-2)

3 RM 90% (+/-3)

4 RM 86% (+/-4)

5 RM 82% (+/-5)

6 RM 78% (+/-6)

7 RM 74% (+/-7)

8 RM 70% (+/-8)

9 RM 65% (+/-9)

10 RM 61% (+/-10)

Anexo 6: Tabla de repeticiones en un minuto para hombre y mujer en el test de
abdominales.

Mujeres Hombres

Excelente =44 == 48
39-43 43-47
33-38 3742
29-32 33-36
0-28 0-32
Anexo 7: Tabla del IMC
IMC Situacion
Menor 18,5 Bajo peso
18,5-24,9 Normopeso
25-26,9 Sobrepeso grado I
27-20,9 Sobrepeso grado IT
30-34,9 Obesidad de tipo I
35-39,9 Obesidad de tipo IT
40-49,9 Obesidad de tipo ITI (moérbida)
Mayor 50 Obesidad de tipo IV (extrema)

Anexo 8: Formula de calculo para sacar el IMC



IMC = peso

estatura?

Anexo 9: Ficha dirigida a instructor de gimnasio

Plan de Entrenamiento
Nombre:
Fecha:
Edad:
Ocupacion:

Estado civil:

Describa una rutina comun de calentamiento:
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Describa una rutina comudn de anaerdbica:




Anexo 10: Cronograma de entrenamiento para usuarios de gimnasio y casa

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sdbado  Domingo

Entrenamiento en gimnasio

Brazos- Descansa  Espalda-  Descansa Piernas Descansa Descansa

Antebrazos Pectoral

Entrenamiento en casa

Descansa  Brazos- Descansa  Espalda- Descansa Piernas Descansa

Antebrazos Pectoral




