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INTRODUCCION

Se le llama gimnasio al establecimiento en donde la gente se redne para realizar
actividad fisica, los cuales suelen disponer de diversos elementos para este fin, por
ejemplo, pesas! y diferentes tipos de maquinas? que buscan dar tonalidad y mejorar
la firmeza de los musculos. La mayoria de estos cuentan con instructores que
especifican qué tipo de ejercicio es el mas recomendado para cada una de las
necesidades de los que asisten (Echange, 2015, p. 1).

De modo que los gimnasios son lugares disefiado para practicar actividad
fisica de manera individual, debido a que los cambios fisicos como lo es la pérdida
de peso o ver modificaciones en la complexion, lo cual depende de cada persona al
momento de realizar el entrenamiento, asi como la intensidad, dedicacién y la

manera en la que distribuyen sus entrenamientos.

La importancia de los gimnasios se puede advertir en los Ultimos afios, puesto
gue han aumentado y orientado a determinadas practicas especificas, segun las
inclinaciones y gustos de los clientes. Por ejemplo, algunos solamente buscan hacer
que los usuarios bajen de peso, algunos estan enfocados solo al sector femenino o

los que se centran en competencias de fisicoculturismo.

Asi que, en un gimnasio se buscan alcanzar diferentes objetivos como lo es
la pérdida de peso, la mejora de la salud, cambiar la rutina sedentaria o hipertrofiar
los musculos para hacerlos crecer de manera notable. Aunque la mayoria de las
personas que entrenan buscan una mejora en su imagen fisica, por ejemplo, el
desarrollar masa muscular. Para ello, los ejercicios suelen enfocarse en el

levantamiento de pesas con determinadas repeticiones que permiten estimular

1 El levantamiento de pesas se realiza con objetos anexos a nuestro cuerpo y posen un peso elevado
los cuales hacen que nos esforcemos para poder manipularlos. De modo que con estos y con una
técnica correcta al levantar, jalar o empujar pueden hacer trabajar misculos de manera aislada y
fortalecerlos o bien tonificarlos para dar una mejor apariencia fisica y al mismo tiempo evitar lesiones
(Jones, 2015, p. 2).

2 Estas maquinas pueden ser piezas individuales como las pesas o mancuernas, o complejos
sistemas de poleas o movimiento que estan especificamente disefiadas para un grupo de muasculos
del cuerpo. Al mismo tiempo, los gimnasios actuales cuentan, normalmente, con distintos aparatos
cardiovasculares que sirven principalmente para mantener un buen nivel cardiovascular y que son
especialmente (tiles a la hora de perder peso o grasa (Leon, 2015, p. 2).



fibras musculares como son las rojas, las cuales suelen experimentar un proceso
de agrandamiento. Para lograr este tipo de resultado, se debe tener una
alimentacion que permita reconstruir el organismo y dejar descansar el musculo lo

suficiente para evitar una sobrecarga muscular y lastimarlo.

Por otra parte, los gimnasios también ayudan a la pérdida de peso
permitiendo una mejora de la salud al prevenir enfermedades como el sobrepeso,
asi como previene la osteoporosis ya que aumenta la fuerza muscular, mejora el
equilibrio, reduce el riesgo de tener una fractura 6sea, mantiene o ayuda a la

postura, alivia a disminuir el dolor (Ramirez, 2004, p. 13).

En este sentido, podemos observar que los gimnasios son espacios aptos
para todas las personas debido a que buscan mejorar la salud, sin embargo, son
mas concurridos por individuos mayores a los 16 afios. Es a partir de esta edad
buscan tener cuerpos atractivos y la practica de la actividad fisica, a través del
gimnasio, los puede ayudar a alcanzar estos objetivos de manera mas rapida
(Franco, 2011, p. 188).

Pero, asi como hay muchos beneficios con la practica de la actividad fisica
dentro del gimnasio también existen problemas dentro de él, ya que las personas
gue son nuevas en este ambito buscan ver resultados de manera inmediata y esto
trae efectos negativos al intensificar la rutina de ejercicios de forma descuidada,
mermando el rendimiento de los practicantes debido a que sobrepasan la capacidad
del esfuerzo elevando la frecuencia cardiaca, poniendo en riesgo la salud (Ramirez,
2004, p. 67).

De modo que al exigirse demasiado en los entrenamientos dentro del
gimnasio puede producir fatiga cronica, asi que es posible sentir cansancio extremo
y falta de energia que podrian derivar en insomnio, puesto que, el cuerpo suele
interpretar al ejercicio intenso como una actividad estresante, liberando hormonas
como el cortisol, que alteran el ciclo normal del suefio. Al mismo tiempo, se pueden
llegar a producir cambios en el metabolismo, ademas de la incapacidad de

recuperarse a tiempo de las demandas del ejercicio fisico (Prada, 2019, p. 2).



Cabe sefalar que el ejercicio intensivo en el gimnasio, también puede
generar lesiones por la practica excesiva de entrenamiento, aumenta el riesgo de
padecer fracturas y fisuras. Incluso, existe la posibilidad de quebrarse por estrés
6seo? debido a la pérdida de masa, ademas de generarse dafios en articulaciones
y ligamentos. En el caso de las mujeres se pueden presentar variaciones en la
menstruacion, como la oligomenorrea que es cuando se presenta con menor fuerza
o0 bien la amenorrea, una ausencia total de sangrado que puede durar meses
(Konovalova, 2013, p. 69).

Por otra parte, la pérdida de peso pero sin quemar grasa es una de las cosas
negativas, debido a la atrofia muscular, ya que las fibras de los musculos se
desgarran y la recuperacion es lenta, lo que termina por debilitar al cuerpo, en
algunos casos, también provoca la pérdida de apetito (Suarez, 2016, pag. 3).
Por otro lado, al realizar esfuerzo en el gimnasio el corazén palpita muy rapido,
provocando una alteracién en la circulacién de la sangre, ésta es una de las
principales sefales para saber si el entrenamiento es muy intenso (Prada, 2019, p.
4).

Asi pues, al abusar el entrenamiento en los gimnasios puede producir una
baja en las defensas del organismo que se ve reflejado en enfermedades, esto se
debe a que el sistema inmunolégico se debilita, lo que expone al contagio de
infecciones virales, asi como patologias que anteriormente aparecian de forma
esporadica pueden ser mas frecuentes dolor de cabeza, tos o gripe son las mas
habituales (Puig, 2016, p. 3).

De modo que uno de los factores por los cuales las personas dejan de asistir
a los gimnasios se debe, precisamente a la fatiga (Ruiz, 2019), asi como otros
elementos como es una mala atencion por parte de los entrenadores y no sienten
motivacion, no son ayudados por los instructores. En base a diversas

investigaciones se ha mostrado que las personas que auxilian no muestran interés

3 El estrés 6seo se ve reflejado con fracturas o lesiones secundarias como resultado de carga
repetitiva sobre un mismo segmento éseo (Gutiérrez, 2016, p. 12).



por los que van a entrenar y esto hace que los usuarios no se sientan con ganas de
ir a entrenar (Ruiz, 20219)

Otro de los motivos por los cuales los usuarios de los gimnasios dejan de
asistir es debido a que no ven cambios fisicos positivos en el cuerpo, es decir, que
los resultados no se ven inmediatamente, sino que para ello tiene que pasar un
tiempo determinado. Se tiene que considerar que, al empezar un trabajo fisico,
primero tiene que haber una adaptacién al ejercicio y posteriormente se podrian
empezar a ver los cambios, pero este depende de la persona y la intensidad con la

gue se entrena (Franco, 2011, p.194).

Hemos de considerar que cuando vamos al gimnasio por primera vez, no
sabemos qué hacer o como trabajar, ya que existen muchos ejercicios enfocados a
distintas partes del cuerpo y al no saber como ejecutarlos de forma correcta y al
tratar de imitar a otros se terminan lastimando. Esto ocasiona que no se puedan
apreciar los cambios positivos; esto se puede corregir si en el gimnasio hay
instructores con la disposicion de ayudar y dar un buen servicio a los que quieren

mejorar o aprender de una nueva disciplina.

Otro motivo de desercion es que no tienen suficiente tiempo para entrenar,
se entiende que todos tienen distintas responsabilidades y no tienen momentos para
entrenar. Pero no es necesario hacer una rutina durante mucho tiempo para ver
cambios, existen planes de entrenamiento funcional que se pueden practicar en

poco tiempo y son efectivas (Macarro, 2009, p. 499).

A partir de lo anterior, podemos advertir que existen distintos motivos por los
cuales las personas desertan de los gimnasios, como es el caso de Fit Gym en la
ciudad de Morelia, Michoacan. En el transcurso de un afio se ha registrado un
abandono del entrenamiento de alrededor de 350 personas por diversas causas,
durante su estancia se intenta dar la atencién y motivacién necesaria a los clientes

para que logren sus metas y estos no desertan.

En este sentido, la presente investigacion busca identificar los posibles

motivos y causas por las que desertan las personas de Fit Gym, de modo que se



pretende desarrollar una propuesta o programa que pueda mejorar 0 prevenir
mediante los estilos 0 métodos de ensefianza de la pedagogia deportiva que
permitan instruir a las personas desde los ejercicios mas basicos o sencillos hasta
algunos complejos, siempre teniendo en cuenta que la rutina debe ser moderada.
Asi que, a través de los métodos para la ensefianza de la Pedagogia, como es la
asignacion de tareas y novedosas rutinas, se espera que se pueda disminuir la

desercion de los usuarios de este gimnasio.

La propuesta de la presente investigacion consiste en prevenir la desercion
a través de un método de ensefianza como lo es la asignacion de tareas, sera
adaptable para los usuarios del gimnasio, este tiene que ser dominado por los
instructores para poder impartirlo para que asi los que practican la actividad se
sientan comodos con su desarrollo en el gimnasio. De modo que en Fit Gym nos

gueremos basar en esta metodologia.

En Fit Gym nos hemos percatado que las personas que asisten al gimnasio
buscan un trato directo, que los entrenadores estén cerca de ellos en todo momento
para corregirlos o atender a posibles dudas, debido a que en varios gimnasios no
existe la atencion que los usuarios buscan provocando la desercién y buscan otras
opciones. Por lo cual, a través de la asignacion de tareas le daremos a los clientes
lo que ellos buscan que es una atencion mas personalizada que les diga qué hacer,
como hacerlo y los corrija si estos lo necesitan. Del mismo modo se integraran
actividades que involucren ejercicios abdominales, estiramientos y relajacion
muscular, esto con el fin de hacer la estancia mas agradable para los usuarios y de
este modo puedan permanecer durante mas tiempo en la practica deportiva.



CAPITULO |

PROPUESTA DE INVESTIGACION ENFOCADA A LOS USUARIOS FYT GYM

En el presente capitulo vamos abordar los elementos que conforman el proyecto de
investigacion que nos ha permitido plantear los objetivos y preguntas que se buscan
resolver en la presente tesis, asi como la hipotesis que se pretende comprobar, la
importancia y justificacion del tema que nos permite mostrar la relevancia del mismo
y los antecedentes bibliogréficos, los cuales nos permiti6 conocer lo que se ha
escrito sobre la temética y lo que falta por estudiar, demostrando la relevancia de la

presente investigacion.

1.1 ANTECEDENTES BIBLIOGRAFICOS

Las investigaciones que se han enfocado en abordar el tema sobre la desercion de
los gimnasios son varias, entre ellas encontramos la tesis Motivos de abandono de
clientes de una organizacion deportiva (2012) de Rosario Teva Villén la cual no se
centra meramente en gimnasios sino en organizaciones deportivas, las cuales
tienen mas actividades como fatbol, natacion, basquetbol y espacios que
promueven distintas areas de ejercicio como clases de yoga o gimnasia, estas
organizaciones tienen el mismo problema; la desercion. A través de esta tesis la
autora busca los principales problemas y factores del por qué los usuarios de estos
centros deportivos lo dejan, uno de los problemas que ellos ubican es que debido a
gue la practica deportiva es un negocio, existen distintos lugares donde practicarlo
y estos se van adaptando a todo tipo de personas ya que varian desde las maquinas
para ejercitarse, clases especializadas en el entrenamiento, el trato con los
instructores, ubicacion de los gimnasios, accesibilidad hacia ellos, disponibilidad de

horarios y el trato entre instructores y clientes.
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En relacion a los motivos que mas influyen en la préctica de estos usuarios
destacan la salud o las razones estéticas, asi como mejorar su desempefio en
ciertos deportes. A su vez los usuarios mostraron un desacuerdo con la falta de
supervision de sus progresos, con el ruido excesivo que existe y el mal estado de

las maquinas o implementos dentro del gimnasio.

Esta tesis también habla de la fidelidad de los clientes, ya que en todos
lugares siempre hay personas que se sienten comodas en ciertas areas y no buscan
un cambio, sin embargo se han de considerar a los nuevos usuarios que entran y
desertan al poco tiempo, estos socios que salen de manera rapida de los centros
deportivos nos pueden ayudar a ver los principales errores de los gimnasios y en
base a eso poder adaptar ciertas areas y atraer mas clientes esto sin quitar la
esencia principal de cada establecimiento y mantener cautivos a los usuarios “fieles”
del gimnasio. Hay que tener en cuenta que los usuarios mas constantes o con
estancia mas prolongada pueden ser factores que hagan sentir a los nuevos mas
gratos ya que pueden compartir su bienestar dentro de estos y motivarlos a seguir

concurriendo estos gimnasios, asi como la actividad fisica.

En base a la tesis presentada por Rosario Teva da ciertos puntos que se
relacionan con el marketing el cual se encarga de analizar la gestién comercial de
las compaiiias con la finalidad de atraer, captar, retener y fidelizar a los clientes a
través de la satisfaccion de sus deseos y resolucién de sus problemas. Por otra
parte, la autora sugiere tener informacion basica sobre los nuevos usuarios ya que
asi se sienten importantes hacia el centro deportivo porque se les da interés, asi
como ver cuales son los clientes que se ven mas interesados en la estancia y
hacerlos sentir de manera méas agradable durante la misma para asi garantizar su

estadia.

Cabe sefialar que Teva también invita a que los establecimientos dispongan
de ofertas o planes para que los usuarios puedan tener distintas opciones y se
sientan comodos con los servicios que se ofrecen. Asi pues, esta investigacion
como punto fundamental busca la interaccion de los instructores con los clientes, ya

que al interactuar de manera constante promueve un ambiente de confianza y

11



tranquilidad entre todos los usuarios, se tiene que dar un trato igualitario hacia todos
los que practican la actividad fisica. Al mismo tiempo, se tiene que crear una relacion
individualizada con los clientes para que ellos puedan aportar ideas que beneficien
al lugar donde practican la actividad fisica, asi como areas que ellos consideren

importantes que puedan atraer a nuevos clientes.

Otra de las tesis que han investigado la desercion de los gimnasios es
Problematica del Sector del Fitness: “Analisis de Bajas de Clientes y Situacion
Financiera” (2018) escrita por Sergio Rodriguez Cafiamero en la cual toca distintos
temas sobre la desercion pero encontramos un punto que se relaciona con la tesis
de Teva, el cual es el trato con los clientes y el cdmo este influye en su permanencia
dentro de los gimnasios, este vuelve a mencionar la fidelidad de los clientes y estos
como influyen en los gimnasio o centros deportivos que siempre estan inmersos y

son escuchados para asi dar un mejor servicio dentro del complejo deportivo.

Cabe sefialar que en la tesis Desercion deportiva en adolescentes (2002)
escrita por Carlos Biasizzo habla sobre el deporte y la desercién, primero divide el
deporte en competitivo y recreativo. En relacién al primero, el autor sefiala que
puede provocar estrés, presion, agresién y ansiedad, lo que puede bajar la
motivacion y esta lleva al fracaso, también se puede tornar a una adiccién y deja de
existir el ocio, asi como aumenta el nimero de lesiones, por esto mismo existe el

riesgo del abandono, promueve el individualismo y las frustraciones.

En relacion al deporte recreativo se educa, ensefia a superar sus
caracteristicas fisicas, eleva la calidad de vida, ayuda a liberar los impulsos
agresivos, mantiene alta la motivacion al igual que la autoestima, se disfruta y
produce placer ludico, es bueno para el ocio, ayuda en el desarrollo afectivo, social,
intelectual y motor, se centra en el desempefio y no en los resultados, podria ayudar
en estados de animo, busca mantener el aspecto fisico sano potencializando el

optimismo y el bienestar.

Ademas de dividir el deporte, Biasizzo habla sobre la desercion la cual se da
por distintos factores, pero al ser una tesis enfocada en adolescentes su principal

problema es que desertan por intereses personales y al estar en una edad
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temprana, pueden dejar el deporte y volver después sin tener una pérdida
considerable en su rendimiento. A la conclusién que llega el autor, es que a esa
edad no importa tanto del trato que se le dé en sus entrenamientos, en cambio se

valoran mas sus intereses personales.

En las tesis anteriormente comentadas que abordan el problema de la
desercién de los centros deportivos, asi como de los gimnasios, podemos sefialar
que un elemento que comparten es la relacion de los entrenadores y los clientes.
No obstante, consideramos a la Cultura Fisica como el area adecuada que podria
proporcionar los elementos pedagodgicos para la ensefianza y acompafamiento de
los usuarios de los gimnasios con sus rutinas y asi solucionar dudas o bien proponer

distintas variables.

Dentro de la Educacion Fisica existen distintos tipos de ensefianza como lo
evidencia la tesis Metodologia en lugar de estilo Estilo de ensefianza en educacién
fisica y sus consecuencias comportamentales, afectivas y cognitivas (2015) escrita
por Lorena Ruiz Gonzalez, la cual habla sobre los estilos de ensefianza que
desarrollan conocimientos utilizando organizaciones educativas en el proceso de
ensefianza, creando diferentes realidades sobre la adquisicion de conocimientos.
Esto se refiere a que todo proceso educativo relacionado con la Pedagogia es
importante para situaciones préximas que involucren la actividad fisica ya que estas
ensefian a las personas a desempefarse de mejor manera en las actividades que

realizaran.

Asimismo, Ruiz Gonzéalez sefiala que un docente eficaz deberia dominar
distintos estilos de ensefianza y saber aplicarlos tras establecer un analisis previo
de la situacion. Debera saber, también, combinarlos adecuadamente vy
transformarlos para crear otros nuevos, esto dentro del gimnasio propone una mejor
relacion e interaccion con los usuarios ya que dependiendo de la persona con la
gue se va a trabajar se tiene que saber cudles son sus habilidades para poder

disefiar una rutina que le sea mas facil de trabajar y al mismo tiempo le sea efectiva

En relacién a los estilos de ensefianza en la educacion fisica encontramos el

articulo “Los estilos de ensenanza de la educacion fisica” (2008) escrita por José
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Martinez Carbonell quien sefiala que “no existe un estilo unico o ideal de ensefanza,
pues dependera de los objetivos que se necesiten alcanzar, ya que cada uno de

ellos tiene sus propias caracteristicas” (p. 6).

Esta cita de Martinez Carbonell se entiende como la libertad que existe en
las distintas formas de ensefiar, ya que todos tenemos una manera que se nos hace
mas fécil de aplicar y nos ayuda a relacionarnos de mejor manera con los que seran
nuestros alumnos o personas que entrenaremos, al decir que no existe un estilo
anico o ideal da a entender que no hay alguno que se mas efectivo y que todos los
estilos son utiles dependiendo de lo que se busque obtener, ya que todos van hacia

algun fin especifico.

En el articulo “Estilos de ensefianza en Educacion Fisica. Utilizacion segun el
analisis de las tareas de aprendizaje y las caracteristicas de los alumnos y alumnas”
(2010) escrito por Carlos Rando define el estilo de ensefianza como el modo o forma
que adoptan las relaciones didacticas entre los elementos personales del proceso
de ensefianza-aprendizaje tanto a nivel técnico y comunicativo, como a nivel de
organizacion del grupo-clase y sus relaciones afectivas en funcién de las decisiones
que tome el profesor.

Posterior a eso habla sobre los tipos de ensefianza tradicionales que es
donde se encuentra el tipo de estilo en el cual nos queremos centrar, el mando
directo es, segun el estilo mas utilizado por los profesores, este estilo se caracteriza
por gue todas las decisiones son tomadas por el docente y el entrenado o alumno
las debe realizar, el docente debe tener la capacidad de realizar las actividades o
los ejercicios que ensefiara ya que debe saber explicarlo teéricamente y en caso de
no ser muy claro con la explicaciéon debera poner un ejemplo practico que marque
todo lo que se tiene que hacer de manera correcta, una vez explicada esta actividad
los alumnos deberan replicarla y con la practica perfeccionarla, en este sentido el
profesor es el que toma todas las decisiones y el alumno solo limita su
comportamiento a realizar las actividades solicitadas por el docente, los objetivos

gue persigue dicho estilo son: una respuesta inmediata al estimulo del profesor; una

14



respuesta precisa por parte del alumno; el control estricto de la ejecucién motriz del

alumno; el control del comportamiento del alumno.

Hablando sobre el estilo de ensefianza también encontramos la tesis Estilos
de ensefianza utilizados por los profesores de educacion fisica en el nivel primaria
en el Distrito de Chilca (2019) escrita por Percy Julino Castillo Campos, en la cual
aborda los tipos de estilos de ensefianza, mencionandolos como individuales,
participacion, socializacion, cognicion y creatividad. ElI primer estilo esta
fundamentado en el interés o en la capacidad especifica para el desarrollo de
trabajos donde existen ciertos niveles o0 mecanismos de interés, ya que asi siempre

se mantienen interesados en cierto tipo de actividades.

En el estilo de participacion se busca la colaboracion activa de los estudiantes
dentro del proceso de aprendizaje, mientras la socializacion busca tener un
acercamiento con otras personas y de esta manera, ayuda a su relacién con otros
evitando que trabajen de manera aislada o se sientan integrados a algun grupo. El
estilo de cognicion hace que el alumno experimente o se enfrente a problemas y los
pueda resolver, al hacer esto su aprendizaje se vuelve mas significativo y activo, ya
que sabe como actuar ante cierto tipo de situaciones esto hace que motrizmente se
desarrolle mejor y logre las tareas mas rapidamente. El estilo creativo se centra en
dejar que los alumnos sean capaces de resolver problematicas presentadas y que

estas no sean tan complejas, pero si que orillen al alumno a esforzarse.

El articulo “Analisis del estilo de ensefianza de mando directo y modificacion
del mando directo en la clase de educacion fisica bilingtie” (2009) escrito por Eliseo
Fernandez Barrionuevo nos habla sobre el mando directo, el cual es el método que
consideramos sera el mas efectivo, el en su investigacion trabaja con un idioma
secundario y propone empezar con érdenes sencillas que sean faciles de realizar
de modo que el alumno o persona que se entrenara se vaya sintiendo cémodo con
las ordenes ya que empieza a dominar las cuestiones sencillas hasta llegar a
ejercicios mas complejos, dentro del gimnasio existen distintos ejercicios asi como

complejidad en los mismos por eso se tendra que hacer todo de manera progresiva.
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Otro articulo que abarca los estilos de ensefianza es el escrito por Rosita
Abusleme-Allimant en “Una mirada critica al estilo de ensefanza tradicional de
mando directo: entre la eficiencia y la calidad educativa en educacion fisica” (2009),
en éste habla sobre los siguientes estilos; tradicionales; ensefianza que fomentan
la individualizacion; los que propician la socializacion, que implican
cognoscitivamente de forma mas directa al alumno en su aprendizaje; ensefianza

gue favorecen la creatividad.

Asi que, en el articulo de Abusleme-Allimant se hace un énfasis en que el
docente debe tener la capacidad de conocer y dominar los distintos estilos de
ensefianza, asi como debe ser capaz de analizarlos de manera individual, poder
combinarlos con algunos otros para lograr crear nuevos y aplicarlos en las
situaciones que se ameriten, con la finalidad de brindar un mejor método de

enseflanza.

Dentro del articulo de Abusleme-Allimant se mencionan las caracteristicas de
los profesores eficaces, dentro de las cuales esta aumentar el compromiso motor y
fisiologico por medio del desarrollo de clases estructuradas y organizadas, donde
los estudiantes mantengan un alto grado de actividad. Por ende, se indica que el
control de la disciplina es uno de los recursos que deben ser utilizados para
aumentar el compromiso fisiol6gico en la Pedagogia. Estos elementos, control de la
disciplina, organizacion y estructura de la sesion, son caracteristicas del estilo
tradicional de ensefianza en Educacion Fisica, tanto en la fase de pre impacto como

en la de impacto.

Los articulos que hablan sobre los estilos de ensefianza encontramos “Estilos
de ensefianza y tiempo efectivo de trabajo en la categoria infantil en creativo F.C”
(2003) escrito por Luis Alejandro Nova Alba en el cual comenta que el estilo
depende del profesor y el como lo transmite a sus alumnos, el menciona que
depende de la persona y su edad ya que se puede adaptar mas rapido a las tareas.
Por eso, es de importancia reconocer los diferentes estilos de ensefianza

propuestos por los autores y diferenciar cual de todos puede ser el mas efectivo
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para un tipo de persona, grupo o poblacion. Esto surge a raiz de las distintas

personas que trabajaremos y su adaptabilidad a ciertos tipos de aprendizaje.

En esta investigacion de Nova Alba aclara lo que no es un estilo de
ensefianza, se sefiala que no es un procedimiento didactico, no es una técnica de
ensefianza, no es una estrategia en la practica, un recurso didactico, un método de
ensefianza, una intervencion didactica, una estrategia pedagdgica, un modelo de

ensefanza (p. 12).

Por tanto, se define a los estilos de ensefianza como: Una forma peculiar de
interaccionar con los alumnos y que se manifiesta tanto en las decisiones pre
activas, durante las decisiones interactivas y en las decisiones post activas. Asi
como se plantea que es el modo o la forma que adoptan las relaciones entre los
elementos personales del proceso didactico y que se manifiestan precisamente en
el disefio instructivo, y a través, de la presentacion por el profesor de la materia, en
la forma de corregir, asi como, en la forma peculiar que tiene cada profesor de

organizar la clase y relacionarse con los alumnos.

En esta investigacion de Alba nos habla sobre la clasificacion de los estilos
de ensefianza, centrandonos en la asignacion de tareas, se refiere a que el
entrenador ordena y los alumnos lo hacen, existe ventaja tal como lo es la
organizacion y el control, asi como desventajas ya que se puede limitar el

aprendizaje debido a que la sesién se basa a lo que propone el entrenador.

A partir de lo anterior, nos percatamos que dentro de las investigaciones que
se han realizado en torno a la Pedagogia y a los gimnasios, no se ha efectuado
todavia un estudio en donde se vinculen estas dos disciplinas. De modo que la
presente tesis es pionera en vincular estas areas para generar una propuesta
innovadora para desarrollar una rutina que involucre trabajo abdominal, estiramiento
y relajacibn muscular siendo apoyada por la asignacion de tareas y asi tratar de

prevenir la desercion de las personas en Fit Gym.
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1.2. IMPORTANCIA Y JUSTIFICACION

Las actividades dentro del gimnasio estan relacionadas con la hipertrofia muscular,
pero hay varios usuarios dentro de estos espacios que no buscan ésta, en cambio
quieren actividades que los ayuden a la pérdida de peso con rutinas mas variadas
y dindmicas, ya que estas pueden ser mas dinamicas y es ahi donde entra la
Pedagogia a través de la asignacion de tareas para generar diversos ejercicios que
se pueden implementar dentro de las actividades que ejecutan los usuarios del
gimnasio Fit Gym. Es precisamente, mediante la elaboracién de una rutina que
buscamos la relajacion muscular, el estiramiento y ejercicios abdominales que
acompanados de la rutina diseflada para ganar musculatura se unan y den
resultados positivos a los que entrenan. En este sentido, al variar las rutinas
permitira que las personas tengan un mayor interés en continuar entrenando, lo cual
los mantendra cautivos en la actividad fisica, asi evitando o bien disminuyendo la

desercion.

A partir de lo anterior, la presente investigacion es importante porque no se
han realizado trabajos donde se relacione la metodologia de la Pedagogia enfocada
a la asignacién de tareas en las rutinas que se aplican en el gimnasio Fit Gym en
Morelia, dando asi una aportacioén novedosa a los trabajos que se han realizado en
torno a estos temas, ya que en este estudio se busca vincular dos disciplinas: la

Pedagogia y el gimnasio, abriendo nuevas lineas de investigacion.

1.3. HIPOTESIS

La hipotesis de la presente investigacion pretende comprobar que, a través de la
asignacion de tareas que forma parte de la Pedagogia, se pueda, probablemente,
prevenir la desercién del gimnasio Fit Gym a través de las rutinas que involucren
ejercicios de relajacion muscular, trabajo abdominal y estiramiento. A partir de lo
anterior, sugerimos que al adaptar elementos de la Pedagogia con los del gimnasio,

donde seguramente se puedan adecuar rutinas que permita a los usuarios hacer su
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estancia en Fit Gym cdmoda, asi como ejercicios que permitan mejorar su condicién

fisica y de salud evitando la desercion del mismo.

1.4. OBJETIVOS Y PREGUNTAS DE LA INVESTIGACION

Objetivo general

Analizar la asignacion de tareas de la Pedagogia con la finalidad de implementarlo
en las rutinas de Fit Gym que involucren trabajo abdominal, estiramiento y relajacion

muscular para motivar a los usuarios y asi prevenir la desercion del gimnasio.
Objetivos particulares

Investigar los estilos de ensefianza de la Pedagogia enfocandonos en asignacion
de tareas con la finalidad de formular rutinas que involucren trabajo abdominal,

estiramientos y ejercicios de relajacidon muscular.

Estudiar el gimnasio y uno de sus principales problemas como lo es la desercion
con la finalidad de trabajar areas que hagan que los usuarios que entrenan se

mantengan mas tiempo en estos para que se evite o disminuya la desercion.

Analizar rutinas de gimnasio y complementarlas con ejercicios a través de la
Pedagogia con la asignacion de tareas con la finalidad de hacer las sesiones de

entrenamiento dentro del gimnasio Fit Gym mas dinamicas.
Pregunta general

¢, Qué es la Pedagogia y cdmo puede ser implementada en las rutinas de Fit Gym
que involucre trabajo abdominal, estiramiento y relajacion muscular para motivar a

los usuarios y evitar la desercion?
Preguntas particulares

¢, Qué son los estilos de ensefianza y como se pueden trabajar dentro del gimnasio?
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¢, Cudl es el principal motivo de la desercién de los gimnasios y qué areas se pueden

mejorar para evitar la desercion?

¢, Qué rutinas son las mas atractivas para los usuarios del gimnasio Fit Gym y cémo

pueden ser complementadas con actividades usadas dentro de la Pedagogia?

CAPITULO Il

LA PEDAGOGIA Y LOS ESTILOS DE ENSENANZA EN RELACION CON EL
GIMNASIO A TRAVES DE LA ASIGNACION DE TAREAS

La Pedagogia puede definirse como la ciencia que estudia métodos y técnicas que
pueden aplicarse en las ensefianzas para mejorar la educacién. En esta
investigacion usaremos la asignacion de tareas de la Pedagogia como herramienta
dentro del gimnasio para disefar una serie de rutinas que sean efectivas y atractivas
para los usuarios y con esto, mantenerlos en la practica de la actividad fisica
evitando la desercidn. En este capitulo se revisaran los métodos de ensefianza de
la Pedagogia y se enfocara en la asignacion de tareas, la cual es la que se busca

emplear en las distintas rutinas que se implementaran en el gimnasio.

2.1 ESTILOS DE ENSENANZA DE LA PEDAGOGIA

El estilo pedagdgico se concibe como la manera, la forma propia y particular como
generalmente el docente asume la mediacion pedagdgica para aportar al desarrollo
intelectual, social, cultural, moral, afectivo y ético de sus estudiantes (Callejas &
Corredor, 2002).

Dentro de la Pedagogia cuando nos referimos a los métodos de ensefianza se
pueden abarcar estrategias didacticas®, se puede realizar una clasificacion
atendiendo al método como técnica de ensefianza, como estilo de ensefianza y

como estrategia en la practica (Beatriz, 2009, p. 1).

4 Es la planificacién del proceso de ensefianza-aprendizaje para la cual el docente elige las técnicas
y actividades que puede utilizar (Barriga,2002)
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El método como técnica de ensefianza abarca la manera correcta de actuar
del profesor o entrenador, la forma de dar la informacién inicial, la manera de
transmitir conocimiento, asi como mantener la motivacion y seleccionar el modo
méas adecuado de transmitir lo que pretendemos que realicen nuestros alumnos
(Jiménez, 1997, p. 1).

El método como estilo de ensefianza se puede clasificar por distintos factores
como lo es la disposicion del entrenador o docente, la actitud del alumno o individuo
que sera instruido, la técnica de motivacion, el disefio del plan de trabajo y lo que
se busca obtener al final (Ashworth, 1993, p. 2).

Se han abarcado distintos tipos de ensefianza como lo son: ensefianza
reciproca que se basa en que el profesor da la explicacion de lo que debe aprender
luego se pasa a la ejecucion organizada para todos los alumnos terminando con la
evaluacion en cada momento; la ensefianza basada en la tarea consiste en
proporcionar una serie de ejercicio que se tendran que replicar varias veces hasta

gue se perfeccione, (Mosston, 1983, p. 3).

Asi como la autoevaluacion que es la Unica que no requiere la intervencion
del docente, ya que el alumno se da una calificacion asi mismo dependiendo de
como el sienta que realiza las actividades; inclusion busca integrar a varios
individuos con la finalidad de que nadie se sienta excluido o aislado del grupo;
descubrimiento guiado da un problema y el alumno trata de resolverlo de manera
adecuada; resolucion de problemas, el alumno es el verdadero protagonista del

proceso de ensefianza y aprendizaje (Mosston, 1983, p. 3).

La resolucion de problemas es el nivel mas avanzado dentro de los estilos
cognoscitivos, el alumno debe encontrar la respuesta por si solo, a través de la
busqueda; programa individualizado, alumnos iniciados y la auto ensefianza
(Mosston, 1983, p. 3).

Los estilos de ensefianza han sido conceptualizados en la investigacion
como las formas patrticulares de interactuar en el aula que emplean los docentes y

gue reflejan -implicita o explicitamente-, las concepciones que ellos poseen acerca
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del conocimiento, la ensefianza, el aprendizaje, la evaluacion, el estudiante y el

docente mismo (Renddn, 2013).

Los estilos de ensefianza son el modo o forma que adoptan las relaciones
didacticas entre los elementos personales del proceso de ensefianza-aprendizaje
tanto a nivel técnico y comunicativo, como de organizacion del grupo-clase y sus
relaciones afectivas en funcién de las decisiones que tome el profesor (Delgado,
1989, p. 1).

Los estilos de ensefianza se pueden clasificar en tradicionales los que
fomentan la participacion, los que fomentan la individualizacién de la ensefianza,
los que implican cognoscitivamente al alumnado en su aprendizaje, los que buscan
la socializacion del alumnado y los que fomentan la creatividad del alumno. Sin
embargo, dentro de los estilos de ensefianza tradicionales el mas utilizado es el
mando directo, ha sido usado por los profesores desde antes de la reforma basada
en competencias®. Este estilo ejerce un gran control sobre el comportamiento del
alumno, la mayor parte de las decisiones las toma el profesor y se basa en que éste
da la explicacion de lo que debe aprender, para después pasar a la ejecucion
organizada para todos los alumnos terminando con la evaluacién en cada momento,
aunado a esto nos focalizaremos en la asignacion de tareas de modo que es mas

amigable hacia los usuarios (Logse 1992, p. 5).

En la asignaciéon de tareas es el profesor quien da las indicaciones y el
alumno solo limita su comportamiento a realizar las actividades solicitadas por el
docente. Los objetivos que persigue dicho estilo son una respuesta inmediata al
estimulo del profesor, una respuesta precisa por parte del alumno, control estricto
de la ejecucion motriz del alumno, comportamiento del estudiante (Pieron, 1988).
Es decir, todas las decisiones las toma el entrenador, por lo que el practicante solo

ejecuta las tareas definidas, esto sirve permite aprender contenidos de repeticién

5 Educacion por competencias: se basa en los conocimientos, habilidades y actitudes basados en
investigacién cientifica y tecnoldgica, a partir de esto el aprendizaje debe ser contextualizado, realista
y protagonista para asi realizar tareas complejas, dominio de &reas especificas de los
comportamientos y el aprendizaje continuo con el fin de cubrir necesidades particulares, globales e
innovaciones tecnoldgicas que demande la sociedad y el entorno (Delamare, 2005, p. 444).
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sistematica y para contenidos que deben ser ejecutados de forma concreta para la

progresion del alumnado (Delgado, 1991, p. 1).

A través de la asignacién de tareas se instruird a la persona que se
entrenaran en Fit Gym, ya que este estilo le permitira ir conociendo todos los
procesos del entrenamiento acompafiados por un profesional de la Pedagogia y asi
prevenir lesiones, como alcanzar los objetivos deseados con una planificacion que
sea la adecuada para el usuario para motivarlo a seguirlo practicando durante
periodos prolongados de tiempo y no deserte de la practica deportiva, ya que es lo

gue se busca en esta investigacion.

Los profesores que utilizan el método de asignacion de tareas organizan un
esquema lineal de entrenamiento, donde cada paso sirve como base para el
siguiente. En su concepcion original, el profesor que utiliza esta metodologia es
severo y controlador, se muestra una vez para todo el grupo como realizar el
movimiento, y luego se pone a trabajar a los alumnos. Es decir, los estudiantes se
someten a las directrices del profesor y no tiene decisién o autonomia, de modo que
el rol del alumno en este método de ensefianza es pasivo. Este método es positivo
ya que al ser estructurado por el docente se cubren todas las areas necesarias para
llegar a un punto final con una buena base y orden (Fernandez, 2009, p. 1).

En lo que se refiere a la planificacion, este método de ensefianza se apoya
mucho en una organizacién y control preciso. La evolucion en forma geométrica del
grupo y su posicion al realizar las actividades, ayuda a controlar el progreso de cada
uno de los alumnos, logrando asi a corregir a tiempo cualquier error. El método pone
al profesor por fuera del grupo, como un agente externo y de autoridad, mostrara
visual y verbalmente como hacer los ejercicios, luego habra una instancia de prueba
y finalmente, un ejercicio de repeticion con ritmo y sefiales para indicar comienzo y

cierre de la actividad (Fernandez, 2009, p. 1).

La asignacion de tareas en relacion a las rutinas de Fit Gym es la mas efectivo
ya que la mayoria de los usuarios prefieren que se les diga estrictamente que

realizar y como desempefiarlo, y al hacerlo de esta manera se busca ensefar
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partiendo de ejercicios basicos para después hacer algunos méas complejos y

siempre tener buena técnica en la ejecucion de los ejercicios.

2.2. LA CULTURA FISICA Y DESARROLLO DE LA FUERZA

La Cultura Fisica es aquella disciplina que abarca todo lo relacionado con el uso
del cuerpo humano y su movimiento, en su practica se impulsan los movimientos
creativos e intencionales, la manifestacion de la corporeidad a través de procesos
afectivos y cognitivos de orden superior. De igual manera, se promueve el disfrute
de la movilizacibn corporal y se fomenta la participacion en actividades
caracterizadas por cometidos motores. De la misma manera se procura la
convivencia, la amistad y el disfrute, asi como el aprecio de las actividades propias
de la comunidad (Gonzalez, 2010, p. 178).

En la prehistoria el ser humano practicaba el ejercicio fisico para buscar
seguridad y sobrevivir a través de la agilidad, fuerza, velocidad y energia. En la
Grecia Clasica, el fin de la Educacion Fisica era formar hombres de accién, en
Esparta, se buscaba la combinacibn de hombre de accion con hombre sabio,
programa educativo que mas tarde se llamé Palestra. En Roma, la Cultura Fisica
era muy parecida a la espartana, ya que el protagonista era el deportista o guerrero
(Gonzalez, 2010, p. 1).

La primera persona en proponer ejercicios especificos fue Galeno para cada
parte del cuerpo y utilizar el pulso como medio para detectar los efectos del ejercicio
fisico. Durante la época visigoda ya se practicaban deportes tales como: lucha,
saltos, lanzamiento de jabalina y esgrima (Ezquerro, 2019, p. 4).

La Educacion Fisica o Cultura Fisica moderna nacié a principios del siglo XIX
en Suiza y Alemania con deportes como: saltos, carreras y luchas al aire libre,
natacion, equilibrio, danza, esgrima, escalamiento, equitacion y running. En
Inglaterra nacieron el fatbol, el rugby, el cricket y los deportes hipicos, para fines del

siglo XIX nacen los deportes de velocidad, tales como el ciclismo y el automovilismo,
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los cuales combinan la habilidad fisica con la eficiencia mecanica (Jovellanos, 1809,
p. 209).

La Cultura Fisica, como hoy la entendemos, se origind a través de las
actividades fisicas que el ser humano tratdé de sistematizar en la antigiiedad para

mejorar su condicion fisica para la guerra (Gonzalez, 2010, p.14).

Uno de los principales propésitos generales de la Cultura Fisica es lograr en
aguellos que la practican el habito, la adquisicion de un estilo de vida activo y
saludable. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en la Carta de Ottawa
durante 1986, considera los estilos de vida saludables como componentes
importantes de intervencion para promover la salud en el marco de la vida cotidiana,
en los centros de ensefianza, de trabajo y de recreo. Pretende que toda persona
tenga cuidados consigo mismo y hacia los demas, la capacidad de tomar
decisiones, de controlar su vida propia y asegurar que la sociedad ofrezca a todos
la posibilidad de gozar de un buen estado de salud (Marti, 1986, p. 2).

Para impulsar la salud, la Cultura Fisica tiene como propésitos
fundamentales: ofrecer una base sélida para la practica de la actividad fisica durante
toda la vida, desarrollar y fomentar la salud y bienestar de los estudiantes, para
ofrecer un espacio para el ocio y la convivencia social, asi como ayudar a prevenir

y reducir los problemas de salud que puedan producirse en el futuro (Marti, 1986,
p. 3).

Cuando se realiza ejercicio fisico no solo se esta actuando sobre el cuerpo,
sino que eso repercute en el conjunto del organismo, ya sea a nivel quimico,
energético, emocional e intelectual. Estos beneficios son actualmente reconocidos

y avalados por las investigaciones realizadas por la medicina deportiva.

Para la préactica del ejercicio fisico es necesaria la fuerza muscular, ya que
es necesaria para realizar actividades de la vida diaria con las menores molestias y
riesgo de lesiones, por ello es necesario realizar al menos tres veces por semana
esta actividad que desarrolla esta capacidad de forma especifica. Por lo general,

para aumentar la masa muscular es preciso realizar actividades contra resistencia
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o levantar pesos. Para trabajar los principales grupos musculares (piernas, brazos,
abdomen, parte superior del cuerpo) es conveniente elegir ejercicios diferentes
(Molina, 1988, p. 12).

Para desarrollar la fuerza muscular se puede trabajar de distintas maneras,
por ejemplo, para la resistencia los musculos deben trabajar contra una resistencia
superior a la que se enfrentan en sus actividades diarias. Pueden ser pesos libres
mMA&s 0 menos pesados, maguinas u otros aparatos para trabajar grupos musculares
especificos. También se puede mejorar la fuerza mediante ejercicios que utilicen el
propio peso corporal y la accién de la gravedad, asi como abdominales, fondos y
elevaciones de piernas. Al mismo tiempo se puede trabajar con intensidad y
repeticiones, esta Ultima produce fatiga muscular -en el descanso y recuperacion
tener una mejora. La intensidad se puede modificar variando el peso, el nimero de
repeticiones, asi como el tiempo de descanso entre las series. La fuerza se
desarrolla aumentando el peso, y la resistencia con el nUmero de repeticiones. Se
debe procurar evitar realizar un exceso de trabajo para prevenir el dolor muscular o
la lesion (Pernia, 2007).

La actividad fisica debe ser tomada como una practica regular y sistematica
en la vida de todas las personas, sin distingo de edad, sexo, condicién social u
ocupacion, debido al nimero de beneficios para la salud organica, emocional y
psiquica de las personas, ya que ofrece herramientas que le permiten al individuo
afrontar la vida con una aptitud diferente, mejorar la salud, fortaleciendo la diligencia
y la perseverancia. Es decir, permite que las personas como entes individuales
tengan la vitalidad, vigor, fuerza y energia fundamentales para cumplir con su deber

en el grupo social al que pertenecen (Pernia, 2007, p. 411).

A partir de lo anterior debemos considerar la fuerza como una parte
importante de la actividad, esta capacidad fisica basica se define como la capacidad
de generar tension intramuscular frente a una resistencia, independientemente de

gue se genere 0 no movimiento (Castro, 2020, p. 2).

El entrenamiento periddico y sistematico de la fuerza permite obtener

diversos adaptaciones como: la hipertréfica (agrandamiento muscular), aumento de
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consumo energético y la control/reduccion de la proporcién masa muscular y grasa
corporal; favorece el incremento del contenido mineral del hueso y lo hace mas
fuerte y resistente; aumenta la fuerza de las estructuras no contractiles, como
tendones y ligamentos; ayuda a prevenir malos habitos posturales; posibilita
importantes adaptaciones neuromusculares; mejora el rendimiento deportivo y es
componente esencial de cualquier programa de rehabilitacion (Padilla, 2014, p.
720).

Tanto hombre como mujeres en su desarrollo evolutivo, parecen tener la
capacidad para aumentar su fuerza durante la pubertad y la adolescencia, ya que
alcanza un nivel maximo entre los 20 y los 25 afios, a partir de aqui disminuye de
manera considerable. De este modo, a los 25 aflos una persona pierde en torno al
1% de su fuerza maxima cada afo, por lo que, a los 65 afios, aproximadamente,
solamente tendré el 60% de la fuerza que tenia a los 25 afios. Esto supone que, Si
no trabajamos nuestra fuerza de forma adecuada, cuando tengamos 75 afios de
edad, nuestras piernas y brazos serdn tan débiles que nos costara, incluso,
levantarnos del sillon o de la cama, lo que supone que no podremos valernos por
nosotros mismos. La pérdida de fuerza muscular esta relacionada con los niveles
individuales de capacidad fisica y los habitos personales, es decir, los sujetos mas
activos o aquéllas que siguen realizando un entrenamiento de fuerza, tienen una

tendencia menor a perder fuerza muscular (Padilla, 2014, p. 722).

Tenemos factores de tipo biomecénico que condicionan el desarrollo de la
fuerza, relacionados con la constitucion de la persona. Por otra parte, existe factores
fisiolégicos que también van a influir en el desarrollo de ésta, como la longitud del
musculo, el tono muscular o la eficiencia neuromuscular. Otros dos factores

condicionantes a tener en cuenta son la edad y el sexo (Villegas, 2012).

La fuerza nos facilita la practica de actividad fisica y nos permite desarrollar
mas facilmente trabajos pesados, asi como aporta belleza estética gracias al
desarrollo muscular que se produce y durante el crecimiento de los huesos y los
musculos, la fuerza se va incrementando al mismo tiempo. Para mejorar la fuerza

muscular hay que someter los musculos a un trabajo que movilice cargas mayores
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de las que soporta habitualmente, denominadas cargas al peso de una masa. La
fuerza se puede trabajar con dos clases de cargas diferentes: la primera la natural,
gue se refiere al peso del propio cuerpo y la segunda la sobrecarga que puede ser
el peso de otra persona, el peso de materiales ligeros, pesas y maquinas (Villegas,
2012).

Nuestros musculos tienen la capacidad de contraerse generando una
tension. Cuando esa tension muscular se aplica contra una resistencia (una masa),
se ejerce una fuerza, y caben dos posibilidades: que la supere (fuerza>resistencia)
0 que no puede vencerla (fuerza<resistencia). Es decir, al hablar de fuerza se
emplea realmente una terminologia que proviene de la Fisica, que la define como
el producto de una masa por una aceleracion (F = m - a), esto es importante para
entender que, si se quiere conseguir un aumento de la fuerza muscular, s6lo caben
dos formas de trabajar: aumentando la masa o resistencia a vencer o aumentando

la aceleracion de la masa realizando el movimiento a mas velocidad (Pérez, 2012).

Existen distintos tipos de factores que determinan la fuerza de los musculos
y el grado de tension muscular que es capaz de realizar una persona, por ejemplo,
los factores intrinsecos son los de origen interno y dentro de ellos se pueden
diferenciar distintos tipos, por ejemplo, los neurofisiolégicos, biomecéanicos,
emocionales y extrinsecos (Calbet, 2011).

Los neurofisiolégicos, cuentan con una variedad de factores que influyen en
la capacidad de contraccion del musculo y, en consecuencia, en el desarrollo de la
fuerza. Algunos de ellos son la disposicidn de las fibras musculares, la clase de fibra
predominante, la longitud del musculo, la cantidad de fibras utilizadas, la intensidad
y la frecuencia del estimulo (Pérez, Delgado, Nuiez, 2012). Los biomecanicos,
condicionan la fuerza efectiva del masculo y estan relacionados basicamente con el
sistema 0seo de la persona. Los principales son la longitud de las palancas
musculares, el angulo de traccién de la articulacién y el momento de inercia de la

carga (Pérez, et. al., 2012).

Los factores emocionales son la fuerza muscular maxima que se desarrolla

de forma voluntaria es del 60-70% de la capacidad maxima real. Los factores
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emocionales pueden elevar ese nivel de fuerza empleada al conseguir movilizar
fibras musculares que, normalmente no son estimuladas. Entre ellos se encuentran
la motivacion, la atencion, el miedo, la capacidad de sacrificio y la concentracion
(Pérez, et. al., 2012).

Los factores extrinsecos es la fuerza también depende de diversos factores
de tipo externo, entre los mas importantes se encuentran la temperatura, la

alimentacion, el entrenamiento, el clima, la edad y el sexo (Pérez, et. al., 2012).

La fuerza se dobla entre los 11 y 16 afios, mientras la fuerza maxima se
alcanza entre los 20 y los 25 afios, una vez que se ha completado el desarrollo
muscular. A partir de los 30 afios, si no se trabaja especificamente esta cualidad,
se produce un declive lento pero progresivo. Entre los 50 y 60 afios se empieza a

producir una paulatina atrofia de la masa muscular (Pérez, et. al., 2012).

Las diferencias entre hombres y mujeres empiezan a apreciarse a partir de
la adolescencia, hacia los 14 afios es momento en que los chicos desarrollan la
fuerza mas rapidamente, el hombre tiene mas fuerza que la mujer porque tiene
mayor cantidad de tejido muscular: 36-44% en el hombre, mientras las mujeres 25-
29%. Ademas, la capacidad del hombre para el desarrollo de la musculatura es
doble que para la mujer y después de los 30 afios la fuerza disminuye por igual en

ambos sexos (Pérez, et. al., 2012).

En funcién de la resistencia que se oponga a la fuerza que se realiza, se
pueden efectuar diferentes tipos de contraccion muscular, segun haya o no
movimiento de los musculos. Tenemos la contraccidn isoténica que se origina
cuando el musculo se contrae y provoca un cambio de longitud en sus fibras
musculares. Existen tres tipos de estas contracturas: la concéntrica que se produce
cuando disminuye la longitud del masculo y éste se acorta, por ejemplo, al realizar
una flexion del brazo con una mancuerna en el biceps braquial; la excéntrica que
se produce cuando aumenta la longitud del musculo y éste se alarga, por ejemplo,
cuando se golpea un balon de fatbol con el pie en biceps femoral; la isométrica y se
produce cuando la fuerza ejercida no puede vencer la resistencia y la longitud del

musculo no sufre variacion, es decir, es una fuerza estatica realizada contra una
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resistencia inamovible, por ejemplo, cuando se empuja una pared (Pérez, et. al.,
2012).

La contraccion auxotonica se produce simultineamente una contraccion
isotonica e isométrica. Al inicio del movimiento destaca la parte isotonica y, al final,
se acentua la parte isométrica, por ejemplo, cuando se estira un extensor y por
altimo la contraccién isocinética que se produce cuando la fuerza se realiza a una
velocidad constante, lo que obliga al musculo a trabajar con la misma intensidad a
lo largo de todo el recorrido, por ejemplo, cuando se rema. (Pérez, et. al., 2012).

Para hacer la distincion entre:

[...] las distintas clases de fuerza hay que tener en cuenta las formas de
manifestarse de la misma. Desde el punto de vista del entrenamiento, se pueden
distinguir tres tipos:

Fuerza maxima es la capacidad del musculo de desarrollar la maxima tensién
posible, para ello, se movilizan grandes cargas sin importar la aceleracién, como,
por ejemplo, en la halterofilia. La velocidad del movimiento es minima y las
repeticiones que se realizan son pocas.

Fuerza velocidad o también llamada fuerza explosiva, es la capacidad que tienen
los musculos de dar a una carga la maxima aceleracioén posible. La velocidad del
movimiento tiende a ser maxima. Este tipo de fuerza determina el rendimiento en
actividades que requieren una velocidad explosiva en sus movimientos como en el
voleibol al saltar y rematar, en balonmano al lanzar a porteria, dentro del atletismo
al esprintar y en el fatbol al golpear un balén.

Fuerza-resistencia, es la capacidad muscular para soportar la fatiga provocada por
un esfuerzo prolongado en el que se realizan muchas contracciones musculares
repetidas. En este caso, como ni la carga ni la aceleracién son maximas, la velocidad
de ejecucién no es muy grande y se puede hacer un alto nimero de repeticiones.
Es el tipo de fuerza necesaria para actividades que requieran un largo y continuado
esfuerzo: carreras largas, remo, natacion (Pérez, et. al., 2012).

A partir de lo anterior, podemos advertir que existen diversos métodos para
desarrollar la fuerza muscular, los cuales dependen de la clase de fuerza que se
quiere trabajar y los objetivos que desarrollar. Entre los tipos de trabajo mas
utilizados para el desarrollo de la fuerza se encuentran los siguientes: halterofilia
qgue va dirigido, basicamente, al trabajo de la fuerza maxima y moviliza grandes
cargas, aunque también se puede utilizar para trabajar las otras dos clases de
fuerza, velocidad y de resistencia. El porcentaje de carga se toma en funcion de la

méaxima intensidad de carga para cada ejercicio concreto. Esta se halla realizando
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un test de fuerza maxima: se puede realizando una sola repeticion o varias y calcular

la fuerza maxima aproximada mediante una ecuacion (Pérez, et. al., 2012).

La isometria es el sistema de entrenamiento para el trabajo de la fuerza
maxima, se basa en ejercicios de muy corta duracion (4-12 segundos) que estan
estudiados para que el musculo realice una contraccién isométrica contra una
resistencia inamovible. Por ejemplo, al tratar de empujar una pared en la cual se
aplica una fuerza durante poco tiempo. Se trabaja con 10 o 12 ejercicios, cada uno
de ellos hay que trabajarlos en tres angulaciones: 45°, 90° y 135°. Este sistema se
utiliza mucho en la recuperaciéon de personas que han estado durante un tiempo

inactivas por lesion o enfermedad (Pérez, et. al., 2012

El body building es un método de entrenamiento de la fuerza-velocidad que
se desarrolla en forma de circuito, consta de 10 a 12 ejercicios que se trabajan con
unas cargas del 60%. Se realizan entre 6 u 8 repeticiones de cada ejercicio y la
recuperacion entre ellos es de dos minutos. El circuito se hace de 2 a 4 veces, y la

recuperacion entre cada vuelta dura 5 minutos (Garcia, 2013, p. 1).

La pliometria se puede considerar como un sistema de entrenamiento
especifico para mejorar la fuerza explosiva, generalmente, de las piernas. Se basa
en el hecho de que un muasculo que es sometido a una concentracién excéntrica
tiene después mayor capacidad para desarrollar su fuerza explosiva conceéntrica.
Consiste en saltar repetidas veces (entre 4 y 8) desde distintas alturas, y tras la
caida al suelo hay que saltar sin parar hacia arriba lo maximo que se pueda; es un
salto en altura precedido de una caida (salto hacia abajo). La altura minima suele
ser de 40 0 50 cm. los multisaltos son una forma de trabajo de pliometria mas suave
(Pérez, et. al., 2012).

Los circuitos se usan para el desarrollo de la fuerza-resistencia, realizando
una serie de ejercicios localizados (brazos, tronco, piernas) en los que se emplean
cargas pequefias: el peso del propio cuerpo, el de otra persona o pesos ligeros. El
namero de repeticiones oscila entre 10 y 15 y la velocidad de ejecucion es
moderada. Finalmente, encontramos las sesiones de ejercicios que se utilizan en el

trabajo de fuerza-resistencia. Al igual que en el sistema anterior, se emplean cargas
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muy bajas tales como el peso del propio cuerpo o el de un compariero. Su duracion
oscila entre 30 y 60 minutos. Se pueden realizar hasta 30 ejercicios y para cada uno
de ellos se hacen un numero determinado de repeticiones, intercalando descansos
(Pérez, et. al., 2012).

La utilizacion métodos de entrenamiento de la fuerza produce unos efectos
en el organismo y tiene una influencia directa en el desarrollo muscular del sujeto
como: la hipertrofia muscular, ya que se desarrolla la masa muscular y aumenta el
volumen del musculo; mejora el metabolismo muscular y se produce un aumento de
las reservas energéticas del masculo, lo que facilita la capacidad de trabajo del
mismo; mejora de la coordinacion neuromuscular (la excitabilidad y la velocidad de
la conduccién nerviosa aumentan) lo que permite trabajar con un menor esfuerzo y
el aumento de peso, ya que al hipertrofiarse el mlsculo su peso se incrementa y el
hueso se hace mas denso, lo que supone un aumento de la densidad y del peso del

sujeto (Pérez, et. al., 2012).

A partir de lo anterior buscaremos trabajar la fuerza dentro del gimnasio ya
gue esta nos ayuda a realizar mas facilmente la mayoria de las actividades, debido
a que fortalece al individuo y a través de esta practica, se pueden ver distintos
cambios fisicos que son motivantes para las personas que lo practican, de este
modo se podria prevenir la desercién de Fit Gym.

La fuerza de las personas que entrenan en el gimnasio Fit Gym ira
incrementando gradualmente ya que a través de las rutinas aplicadas se veran
cambios fisicos y mejora de las capacidades, estas rutinas se implementaran con
ayuda de la asignaciéon de tareas y la Pedagogia, ya que con estas se ensefia y

orienta al usuario.
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CAPITULO Il

LA PROPUESTA DE RUTINA DE ENTRENAMIENTO COMPLEMENTADA CON
ESTIRAMIENTOS, EJERCICIOS ABDOMINALES Y RELAJACION MUSCULAR
EN “FIT GYM”

Las rutinas son esenciales al momento de entrenar, asi que en el presente capitulo
se busca analizar las rutinas de gimnasio y complementarlas con la Pedagogia
Deportiva a través de la asignacion de tareas, con la finalidad de hacer las sesiones
de entrenamiento dentro del gimnasio Fit Gym mas dinamicas y orientadas al tema

ludico para evitar la desercion de este deporte.

3.1. RUTINAS DE ENTRENAMIENTO EN LOS GIMNASIOS

Las rutinas de entrenamiento son una serie de ejercicios que se repiten
peribdicamente, y que atienden al principio de progresion para generar las
adaptaciones correspondientes y asi producir un determinado objetivo. De modo
gue una rutina es un proceso pedagdgico que sirve como una guia para la elevaciéon
del nivel de capacidad de organismo del deportista 0 persona que entrene para

alcanzar su limite total (Carrasco, 2018).

Las rutinas son disefiadas de manera personalizada, ya que todos tenemos
distintas maneras de realizar los entrenamientos. Las recomendaciones de los
entrenadores suelen ser que estas incluyan actividad aerébica, fortalecimiento
muscular, equilibrio, flexibilidad y estiramientos. Asi que, combinandolas
adecuadamente, se podran obtener beneficios para la salud que van desde la

pérdida de peso a la mejora del estado de animo (Papa, 2011).

Para disefiar una rutina se debe establecer el minimo de veces que se
entrenara semanalmente y marcar una meta realista, ya que, si se planifica de lunes
a sabado y solo van algunos de los dias no lograran lo que se habian propuesto. Se
tomara en cuenta que las sesiones semanales y el tipo de ejercicio también

dependen de los objetivos que busca cada persona. De esta manera, para ganar
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musculatura necesitas de 4 a 5 dias en el plan de entrenamiento, mientras que, para
bajar de peso, entre 3 y 4 dias y lo mismo para aumentar los niveles de fuerza
(Papa, 2011).

Para lograr las metas propuestas en el entrenamiento, se pueden llegar a
cometer algunos errores, entre los principales es que, al hacer ejercicio es querer
conseguir los objetivos en un tiempo récord o soélo fijarnos en el resultado final. Por
ejemplo, si la intencién de la persona es bajar 10 kg en un periodo de tiempo
determinado, entonces se debe ir proponiendo metas intermedias de 2 kg cada mes,
ya que si espera perder mucho peso en poco tiempo no lo lograra. Asi que, un plan
completo puede llevarte hasta 5 meses, pero los ciclos® pueden ser de 4 semanas.
Asi sentiran que estan yendo por el buen camino hacia la linea de llegada. En este
sentido, es recomendable estar bajo la supervision de un especialista deportivo y

gue esté al tanto de nuestras metas.

De modo que las personas que van entrando al gimnasio se les deberan
proporcionar rutinas sencillas, es decir, los ejercicios para empezar tienen que ser
simples o basicos, pero que les permita trabajar una buena cantidad de grupos
musculares al mismo tiempo, aunque dejando tiempo para la alternancia. Asimismo,
no podemos olvidar incluir unos minutos de cardio, ya sea en cinta o caminadora,
bicicleta, escaladora o eliptica en el plan de entrenamiento, pero para evitar que el
usuario se canse de la misma rutina lo recomendable es cambiarla cada 4 semanas

y si es posible aumentar tanto el peso como el numero de repeticiones.

Previo al disefio de la rutina de entrenamiento se debe evaluar el estado
fisico, es importante ser realista y consciente de las capacidades, asi como los
obstaculos propios. Para comenzar se debe pesar y medir a la persona conocer el
punto de partida, también se puede realizar algun test para determinar el estado
fisico de una persona como los son las repeticiones maximas o numero de
repeticiones totales en cierto lapso de tiempo (AMRAP: As Many Reps As Possible).

Lo anterior nos permitira desarrollar un plan de entrenamiento a la medida de cada

6 Los ciclos son los periodos de tiempo que se utilizan para trabajar las distintas capacidades fisicas,
con unos mismos objetivos (Cartas, 2002).
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usuario. Cabe sefalar que, al seguir la dieta o el entrenamiento de tu mejor amiga,
el vecino o tu primo deportista no es una buena idea, ya que cada cuerpo y metas

son distintas.

Aunque el entrenamiento fisico es beneficioso, es importante moderar
ejercicio, ya que mas esfuerzo no significa que tendras mejores resultados, también
son importantes otros aspectos como los estiramientos y la flexibilidad como parte
fundamental del entrenamiento. Para llevar un control en el ejercicio, las rutinas se
deben aumentar de a poco en cuanto a las series y repeticiones, por lo general se
realizan de 3 a 5 series para empezar. En cuanto a las repeticiones, lo minimo

recomendable son 8 y lo maximo (para principiantes e intermedios) es 15.

En este sentido, si el propdsito es aumentar la fuerza y masculos se pueden
variar las repeticiones segun la sesion, por ejemplo, el lunes entre 5y 8 repeticiones
con pesos altos; el miércoles entre 12 y 15 repeticiones de pesos bajos y el viernes,
entre 8 y 12 repeticiones con pesos medios. Pero no se deben pasar por alto los
descansos entre cada serie, los cuales también cambian, de modo que, a partir de

la intensidad se ajusta el tiempo de descanso.

Cabe sefalar que una parte que se debe considerar al entrenar es el
descanso, aunque se haya organizado de forma tal que todos los dias se asista al
gimnasio o se haga ejercicio en algun otro centro deportivo, es muy importante que
descansen los grupos musculares trabajados. Por ejemplo, si en una sesién se
trabaja el tren superior, al siguiente lo ideal seria ejercitar el tren inferior. No se debe
pasar por alto la importancia de dormir bien por las noches, esto es fundamental

para la recuperacion del cuerpo y para conseguir mas rapido los objetivos.

Por otra parte, para lograr los objetivos que buscan los asistentes a los
gimnasios (bajar de peso, incrementar el volumen muscular, entre otros aspectos),
se deben disefar rutinas de entrenamiento. No obstante, se llegan a cometer
errores al momento de planificar éstos, ya que se puede sobreentrenar porque creen
qgue al hacer mas sera bueno. Al principio, muchos tienen la intencion de ir todos los
dias al gimnasio, asi como pesarse 0 medirse a diario y a pesar de que eso no les

garantiza una mejora lo siguen haciendo. Pero cuidado, porgue los extremos nunca
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son buenos, el progreso es poco a poco y se deberé esforzar cada dia mas, pero

cuidando que el ejercicio no se convierta en una obsesion.

No obstante, las rutinas tienen sus pros y contras, entre los beneficios que
podemos encontrar es que son ideales tanto para novatos como para avanzados
porque asi se lleva un control y se alcanzan de manera guiada los objetivos, los
contras de esto es que si se tiene un mal disefio se puede aumentar el riesgo de
sufrir una lesién o tener un sobre entrenamiento, el cual es un esfuerzo excesivo
debido a que se entren6 de mas y que se puede ver reflejado en molestias

musculares.

Al disefiar una rutina y trabajar en base a ella trae consigo varios beneficios,
ya que estas al ser dosificadas hacen que los objetivos deseados se alcancen mas
pronto. Existen distintos tipos de rutinas como: Full body o de cuerpo completo;

Push/Pull; Upper/Lower; Push/Pull/ y Legs Weider.

La rutina de cuerpo completo o Fullbody (imagen 1) trabaja el cuerpo entero
cada vez que se entrena en el gimnasio y se puede repetir durante algun tiempo o
variar un par de ejercicios. Entre los pros de ésta es que es ideal para novatos, para
los que buscan aprovechar al maximo su tiempo en el gimnasio y para los que no
disponen de muchos dias para entrenar. Su alta frecuencia permite que las
ganancias de musculo sean las mas notorias y su alto contenido en ejercicios
basicos permite que se empiecen a adquirir buenos hébitos desde el inicio, lo que
esta en sus contras es que es muy demandante porque al involucrar todo el cuerpo
puede fatigar demasiado y este no permite mucha especializacion ya que la mayoria

de los ejercicios son basicos (Garcia, 2013).
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Imagen 1: Ejemplo de rutina Fullbody o cuerpo completo (Paramo, 2020).

La rutina Push/Pull (imégenes 2 y 3) se basa en concentrar movimientos de
empuje en una sesion y en la siguiente centrarse en movimientos que impliquen
hacer un jalén. Los pros son que los ejercicios crean sinergia entre ellos. Permite
una alta frecuencia y permite un mayor grado de especializacion, los contras son
que si se estructuran mal pueden ser muy demandantes para ciertos grupos
musculares. Tampoco permite hacer muchos ejercicios en cada sesién si no se
tolera un volumen de entreno muy alto esto es debido a que se pueden generar
lesiones si no se planifica bien (Garcia, 2013).
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Imagen 2: Ejemplo rutina de entrenamiento push/pull (Paramo, 2020)
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Imagen 3: Ejemplo rutina de entrenamiento push/pull (Paramo, 2020)

En la rutina Upper/Lower (imagen 4) se entrena el torso y en la siguiente
sesion se entrenan las piernas. Puede hacerse 2 entrenamientos de cada tipo o
hacer dos veces el mismo de manera que puedes tener 4 entrenamientos diferentes,
dos de torso o de la parte superior y dos de pierna o parte inferior o solo realizar
una y que esta se repita en dos sesiones. Los pros son que es una rutina de alta
frecuencia y permite cierto grado de especificacion con los ejercicios. Es una rutina
ideal para intermedios. Sin embargo, los contras son que se debe adaptar al gusto
y sobre todo dependiendo de la tolerancia al volumen de entreno que uno sea capaz
de tolerar (Garcia, 2013).

BICEP CURLS LEG CURLS STANDING CALF RAISES

Imagen 4: Ejemplo rutina upper/ lower (S. Paramo, 2020).
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La rutina Push/Pull/Legs (imagen 5), es parecida a una Push/Pull, pero
dejando un dia especifico para piernas. Los dias de push o empuje se entrenaran
ejercicios que impliquen pectorales, hombros y triceps y el dia de pull o jalon se
haran basicamente jalones y remos, incidiendo en dorsales, hombro y biceps. Esta
es una buena rutina para intermedios. Los pros son que en cada sesion los
musculos que trabajan juntos biomecanicamente y al bajar la frecuencia de entreno,
se gana en especializacion muscular, los contras en esta rutina es la frecuencia
empieza a ser media-baja ya que se realizan pocos ejercicios de cada grupo
muscular (Garcia, 2013).
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Imagen 5: Rutina Empuje, jalon y piernas (S. Paramo, 2020).

La rutina Weider de los fisicoculturistas’ se puedes encontrar distintas
variantes, desde 3 dias organizados en Pecho/Biceps -Dorsal/Triceps—
Hombro/Pierna a rutinas de 6 dias con un grupo muscular por dia. Los pros son que
permite una especializacién brutal y es la mas versatil. Son muy adaptables y
diversas, los contras son que si no se disefia bien se pueden provocar lesiones o
no alcanzar los objetivos por lo mismo de un mal disefio (Garcia, 2013).

Asi pues, como se mostro anteriormente, existen diferentes tipos de rutinas

Y, por consiguiente, tienen distintos objetivos y estos deben ser enfocados a cada

7 Es una actividad fisica que consiste en la realizaciéon de un programa de entrenamiento con pesas
con la intencién de desarrollar y controlar la musculatura (Sandow, 1925).
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usuario. Dentro de los propdsitos encontramos resistencia muscular, hipertrofia,
fuerza y potencia. De modo que los principiantes en el gimnasio deberian comenzar
por rutinas enfocadas a la Resistencia Muscular y pasar a continuacion a la
hipertrofia, consiguiendo una buena base. El siguiente paso seria aumentar la
fuerza muscular con las rutinas correspondientes, y en el caso de usuarios mas

avanzados o incluso que compaginen con otros deportes, trabajar la potencia.

Cabe mencionar que las rutinas no estaticas, sino que se pueden adaptar a
las caracteristicas de cada persona, asi que encontraremos rutina enfocadas a la
pérdida de peso, para lo cual se debe establecer un meticuloso y efectivo plan
nutricional para perder grasa, donde alternaremos dias con diferentes aportes
caldricos, produciendo la media global un déficit calorico (Colomer, 2020), también
encontramos:

la rutinas para definicion muscular que a través de una constante variacion de

pardmetros como la intensidad, cadencia, frecuencia y estrategias de entrenamiento

potencializan la definicion de los masculos y mas adn si se encurtan en una dieta
hipocaldrica; rutina para volumen o aumentar la masa muscular esta se puede dividir

en frecuencia, full body, torso-pierna y fuerza, esta regularmente va dirigida a

personas que buscan aumentar la masa y volumen muscular bajo una dieta

hipercal6rica; rutina de hipertrofia la cual busca aumentar el tamafio de las fibras
musculares, la mayoria de los usuarios buscan obtener esta; rutina para aumentar
la fuerza, midiendo dicha cualidad, mediante el test de RM de los ejercicios basico

0 multiarticulares: peso muerto, sentadilla, press banca y press militar, esta va

dirigida a las personas con experiencia que buscan aumentar las marcas de los

ejercicios basicos al poder entrenar con mas peso y a deportistas como un método
complementario para potenciar su disciplina deportiva; rutina funcional es un
sistema de entrenamiento para potenciar todas las capacidades atléticas como lo

son fuerza, potencia y velocidad ademas de llevar un componente hipertréfico
(Colomer, 2020).

Las rutinas se pueden disefiar a partir del nUmero de entrenamientos en una
semana, por ejemplo, se le llama ocasional cuando se entrena una vez a la semana
(0-1 h/semana), en esta no se participa regularmente en deportes recreativos
programados ni actividad fisica intensa, por ejemplo, s6lo caminan por placer o en
ocasiones hacen un ejercicio lo suficientemente intenso como para provocar una
respiracion intensa o sudoracion. Seguida de esto viene la regular (1-3 h/semana):
donde se participa regularmente en deportes recreativos como correr 5-10 km o 3-

6 millas por semana o dedicas 1-3 horas por semana a una actividad fisica
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comparable, o bien trabajo que requiere una actividad fisica reducida (Laskowski, E.
2020, p.21)

Cuando una rutina se considera frecuente (3-5 h/semana) es porque se
practica al menos 3 veces por semana en un ejercicio fisico intenso, por ejemplo,
corriendo 20-50 km/12-31 millas por semana o dedicando 3-5 horas por semana a
una actividad fisica comparable. Seguido de este viene el ejercicio intenso (5-8
h/semana) se realiza ejercicio fisico intenso al menos 5 veces por semana 0
participar ocasionalmente en eventos deportivos masivos. Las rutinas mas
complejas son la semiprofesional (8-12 h/semana) que consiste en realizar ejercicio
fisico intenso casi diariamente y hacer ejercicio para mejorar tu rendimiento con
fines competitivos y por ultimo el profesional (>12 h/semana) que es para las
personas que se dedican totalmente al deporte y se realiza ejercicio fisico intenso
para mejorar el rendimiento con fines competitivos (Papa, 2011).

3.2 ESTIRAMIENTO MUSCULAR

En la presente investigacion buscamos involucrar los ejercicios de estiramiento
dentro de la rutina del gimnasio Fit Gym, asi que, para lograr lo propuesto, lo primero
debemos entender qué son éstos y sus beneficios. De modo que, el estiramiento es
el alargamiento del musculo mas alla de la longitud que tiene en su posicién de
reposo. Son ejercicios suaves y mantenidos que sirven para preparar los musculos
para un mayor esfuerzo y aumentar el rango de movimiento en las articulaciones
(Huerta, 2015, p. 8).

El estiramiento (imagen 6) viene acompafado de distintos beneficios, por
ejemplo, aumentar la flexibilidad de los musculos, disminuir la cantidad de acido
lactico en los musculos, reducir la tension muscular y facilitar los movimientos
corporales. Esta actividad se debe realizar de manera progresiva, sin lastimar el
musculo, ya que ayuda a aumentar la temperatura de la musculatura y el riego
sanguineo, disminuyen el dolor articular y muscular causado por la practica

deportiva o bien por las actividades de la vida diaria, promueven el aumento del
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rango del movimiento. Al practicar con frecuencia, aumentan progresivamente la
tolerancia al estiramiento, después del ejercicio intenso, los estiramientos ayudan a
calmar los musculos y facilitar la recuperacion, mejoran el rendimiento deportivo,
aumentan la fuerza muscular, contribuyen a mejorar la postura corporal, disminuyen

la probabilidad de lesiones (Ramos, 2017).
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Imagen 6: Ejercicio de estiramiento (Junquera, 2014).

Muchas personas que se inician en el deporte cometen una grave equivocacion de
saltarse los estiramientos. De hecho, la gran mayoria ni los considera o creen que
no son importantes. Lo cual es un error, ya que estos ejercicios ayudan a evitar
posibles lesiones, mejoran la circulacion y mantiene los masculos flexibles y sanos.
El mejor momento para realizar los estiramientos es en cuando se termina el
ejercicio o la practica de la actividad fisica, este se realizara durante por lo menos
unos 15 segundos, llegando a un punto donde se note la tension, pero sin sentir
dolor (Huerta, 2015).

Existe una técnica llamada Streching Global Activo (SGA), un programa de
flexibilidad y estiramiento que ayuda a complementar la rutina diaria de ejercicios.
El SGA permite, en una sola sesién, reunir todos los movimientos necesarios para
estirar de forma global, las distintas cadenas musculares del cuerpo. Con esto se
consigue una mejora en el rendimiento, asi como ayuda al alineamiento de las

articulaciones y a la correccion de la postura (Lorofio, 2017).
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Es importante sefialar que a diferencia del estiramiento normal que se realiza
en caliente, el SGA se hace con el masculo en frio, porque asi la longitud ganada
es mayor y mas duradera, se asegura que quienes lo prueban salen del aula mas
relajados y con una enorme sensacion de ligereza. Cabe recordar que el
estiramiento es una parte sumamente importante en las rutinas de ejercicio. No solo
es bueno para la salud, sino que, estéticamente también se nota, ya que los
musculos tendran un aspecto mas esbelto y la postura sera mucho mas estilizada

al recuperar la flexibilidad perdida (Huerta, 2015).

En este sentido, la presente investigacion utilizara el programa SGA para
implementarlo en las rutinas de Fit Gym, este es un método de estiramientos
globales y activos, como se mencioné anteriormente, de todas las cadenas de
coordinacion neuromuscular, cuyo objetivo es restablecer la elasticidad y flexibilidad
gue se pierde al realizar ejercicio, se realizan manteniendo posturas globales ya sea
acostada, sentada y de pie, siempre mantenidas con una contraccion isométrica en
posiciones cada vez mas excéntricas, con una respiracion focalizada en la

espiracion fundamentalmente y atencion (Lorofio, 2017, p. 6).

Existen distintos tipos de estiramiento, estatico y dinamico, el primero
consiste en estirar un musculo concreto hasta el punto maximo de su movilidad y
mantenerlo en esa posicién durante un tiempo que ird siendo mayor a medida que
se tenga mas practica. Es el método mas seguro y efectivo para desarrollar o
mantener la flexibilidad y es el utilizado por los practicantes de distintos deportes, la
practica Unica de estiramientos estaticos no carece de inconvenientes. El
estiramiento estatico tiene unas caracteristicas muy beneficiosas en los deportes ya
gque es muy simple de aprender y practicar, debido a que requiere poco gasto
energético, por lo que no disminuye la capacidad del que lo aplico antes de una
competencia, provoca un optimo aumento del umbral del reflejo de estiramiento en
poco tiempo, aumenta la longitud de los musculos de forma practicamente

permanente e induce una buena relajacién muscular (Junquera, 2014).

Dentro de los estiramientos estaticos podemos encontrar distintos tipos como

el estiramiento estatico activo que consiste en que, el musculo que gueremos

43



ejercitar se estira mientras que los antagonistas se contraen voluntariamente. Este
método ayuda a las articulaciones y mejora la flexibilidad. Por otra parte,
encontramos el estiramiento estatico pasivo, cuyos los musculos se estiran de forma
pasiva hasta alcanzar una sensacion de tirantez, que se mantiene entre 5y 30
segundos sin moverse. En este caso se cuenta con ayuda externa, que puede ser
otra persona o elementos como una pared o la gravedad. Por otro lado, esta la
técnica de contraccion- relajacion- estiramiento: consiste en tres pasos. Primero se
contrae el masculo en cuestién durante 6-10 segundos. A continuacion, se relaja
entre 2 y 4 segundos y se termina con un estiramiento de 10-30 segundos. Este

proceso puede repetirse varias veces (Vazquez, 2015).

También encontramos el estiramiento isométrico cuyo objetivo es ser capaz
de estirar y contraer un musculo al mismo tiempo. Para ello se empieza con un
estiramiento estatico y después se realiza la contraccién simultaneamente, pero no
significa que sustituye al resto de ejercicios y no conviene hacerlo durante un tiempo
prolongado. Por otra parte, tenemos el estiramiento estatico combinado con el
Método de Facilitacion Propioceptiva (MFP), el cual consiste en la combinacion del
estiramiento isométrico y el estatico. Se compone de cuatro pasos: estiramiento
estatico; contraccion isometria durante unos segundos; relajacién y estiramiento

estatico con un mayor rango de movimientos (Vazquez, 2015).

Otro de los estiramientos estaticos encontramos Stretching de Bob Anderson,
gue ha sido el método por excelencia y consiste en adoptar la posicion adecuada
sin dolor durante unos segundos y mantenerla unos 20- 30. También se cuenta con
Stretching de Solverbor, es mas beneficioso que el de Anderson, ya que fortalece
la musculatura que rodea las articulaciones y los pasos son los siguientes: tension
de los musculos en cuestion durante 10 segundos, relajacion total de 2-3 segundos,
alcanzar la maxima amplitud articular sin llegar al dolor y volver a la posicion inicial

lentamente (Vazquez, 2015).

El estiramiento dinamico es un tipo de estiramiento basado en el movimiento
que se centra en mover de forma activa articulaciones y musculos, por lo general

de 10 a 12 repeticiones para cualquier estiramiento dinamico, para conseguir el
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efecto deseado, estos deben ser cuidadosos y controlados ya que calientan los
musculos de forma mas eficaz y los preparan para la actividad por adelantado, lo

gue consigue mejorar cOmo se realiza el ejercicio y reducir el riesgo de lesion.

Cabe mencionar que existen diferencias entre el calentamiento dinamico
aumenta la potencia y fuerza de la ejecucion, asi como podria ayudar a los atletas
a estar mas preparados ante una practica o competicion, mientras el estiramiento
estatico no tiene efecto sobre la potencia, este podria tener un efecto negativo sobre
el equilibrio y la agilidad (Ferkovic, 2015).

Los estiramientos se pueden llevar a cabo dentro del apartado de
calentamiento, durante el entrenamiento y al finalizar el mismo. En cada caso, el
objetivo sera distinto y, en consecuencia, la intensidad debera adaptarse a fin de
optimizar los efectos positivos del estiramiento. Por otro lado, también pueden
destinarse sesiones especificas al entrenamiento de la elasticidad con el objeto de
incrementar la movilidad articular (Santos, 2011, p. 41).

Los estiramientos durante el calentamiento tienen como objetivo dotar al
musculo de la elasticidad necesaria para permitir un arco de recorrido adecuado a
las exigencias del ejercicio que se vaya a ejecutar durante el entrenamiento. Cabe
mencionar que cuando un musculo esta frio su elasticidad esta disminuida,
perjudicando seriamente la capacidad de alcanzar recorridos 6ptimos durante la
ejecucion de un movimiento. No se trata de incrementar la elasticidad del musculo,
sino de recuperar la que en condiciones ideales ya se posee por haberla trabajado
anteriormente. La intensidad del estiramiento no debe ser elevada, sino aquella que
permita conseguir la extensibilidad ya ganada con anterioridad (Santos, 2011, p.
41).

También podemos encontrar los estiramientos durante el entrenamiento,
cuyo proposito es frenar, en lo posible, la pérdida de elasticidad que se produce
como consecuencia del entrenamiento con peso y obedece, fundamentalmente, a
un progresivo aumento del tono muscular por la activacion de un numero creciente
de fibras musculares, que son requeridas para hacer frente al esfuerzo de alta

intensidad. En este sentido, la intensidad serd menor que en el caso anterior por

45



cuanto un estiramiento forzado podria provocar dafios estructurales en las
miofibrillas y una pérdida de eficacia contractil. Se trataria, mas bien, de favorecer
la relajacion de los musculos entrenados y mejorar el riego sanguineo, facilitando

asi su recuperacién (Santos, 2011, p. 42).

No se debe pasar por alto los estiramientos después del entrenamiento, que
tienen como objetivo favorecer la disminucion del tono muscular y facilitar el riego
sanguineo, ello repercutird positivamente en la posterior recuperacién muscular. La
intensidad sera media y en ningun caso deberemos llegar al punto de sentir dolor
(Marquez, 2011, p. 1).

Debemos tener en cuenta los estiramientos en sesiones especificas ya que
esta favorece al desarrollo de la elasticidad muscular, la cual es un proceso lento
ya que el musculo se resiste activamente al estiramiento. Conviene saber que un
estiramiento rgpido e intenso favorece la deformacion elastica, recuperable, del
tejido. Ello puede convenir a un saltador o a un lanzador para obtener un impulso
mas potente durante la ejecucion del gesto técnico, pero no es recomendable para
mejorar la elasticidad. Para ello es mejor aplicar una fuerza débil y de larga duracién

que intensificara la deformacion pléstica.

Por otro lado, la aplicaciéon de una fuerza elevada tiene un grado mayor de
riesgo de provocar una posible ruptura del tejido. La temperatura tiene una influencia
importante sobre el comportamiento mecéanico del tejido conjuntivo bajo una carga
ténsil. Mientras se eleva la temperatura del tejido, decrece la rigidez y se incrementa
la extensibilidad. Ello esta relacionado con el aumento progresivo de las
propiedades de fluidez viscosa del colageno cuando es calentado, lo cual aumenta
su tolerancia al estiramiento y reduce la posibilidad de sufrir lesiones estructurales
(Cardenas, 2010, p. 159).

Debemos anadir, al respecto, que a la luz de las informaciones que
poseemos, constituye un error plantear calentamientos basandose en los
estiramientos, ya que éstos por si solos no elevan la temperatura corporal lo
suficiente para hacer frente a demandas fisicas elevadas. Asi mismo, estirar un

musculo frio puede dafiarlo seriamente (Marquez, 2011).
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Otro dato interesante es el hecho de que un musculo que ha sido estirado,
previo calentamiento, y que se deja enfriar mientras se mantiene la fuerza tensora
de estiramiento, mantiene un grado significativo de deformacion plastica en
comparacion con la retirada de la fuerza tensora mientras su temperatura es
elevada. Evidentemente, el enfriamiento del tejido antes de la liberacion de la
tensidén permite a la microestructura colagena re estabilizarse mas en relacion con

su nueva longitud estirada (Marquez, 2011).

3.3 TRABAJO ABDOMINAL EN EL GIMNASIO

Los abdominales son los musculos que se encuentran en el abdomen (Imagen 7),
los cuales fundamentalmente cumplen tres funciones: sirven de apoyo al tronco
superior, permiten el movimiento de éste y hacen que los 6rganos internos se
mantengan dentro de la cavidad abdominal. Este grupo muscular interviene en
muchos movimientos cotidianos y también en diferentes disciplinas deportivas
(L6pez, 2002).

En este sentido, otra de las areas que se ha de considerar dentro de la rutina
de Fit Gym como estrategia para prevenir la desercion, es el trabajo abdominal, el
cual consiste en el entrenamiento de la musculatura central del cuerpo que
constituye un elemento de vital importancia para el desempefio de la mayoria de las
acciones de la vida cotidiana aportando numerosos beneficios como elemento

protector y estabilizador de la columna vertebral (Vidal, 2015, p. 1).

Las propuestas para el entrenamiento del abdomen son muy variadas,
ademas se pueden ejecutar con materiales alternativos. Asi que, la aplicacion de
programas de ejercicio fisico orientados hacia el fortalecimiento de la musculatura
del CORE es una practica muy extendida entre la poblacion. Sin embargo, en la

mayoria de los casos se realiza de forma inadecuada.
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Imagen 7: Ejercicios abdominales (J. Jacobs, 2017),

Las personas que entrenan el abdomen, fundamentalmente persiguen fines
estéticos, existiendo un gran nimero de ejercicios que no se recomiendan para su
fortalecimiento porque no cumplen los criterios de seguridad y eficacia, asi como un
desconocimiento sobre los problemas que conlleva para la salud del individuo su

realizacion de forma inadecuada (Vidal, 2015, p. 1).

Con el fin de tonificar los musculos de la zona abdominal se deben realizar
ejercicios a través del seguimiento de una rutina de actividades fisicas, que permita
se trabajen esta parte del cuerpo. Para conseguir la tonificacién es preciso eliminar
antes la grasa que recubre estos musculos, lo cual se puede lograr siguiendo una
dieta saludable y haciendo ejercicio aerdbico (Lopez, 2002).
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Los ejercicios abdominales cumplen una serie de funciones, por ejemplo,
ayudan a mejorar la postura corporal, los abdominales que estan involucrados en el
mantenimiento de una postura corporal adecuada son varios, tales como el suelo
pélvico, el transverso abdominal, el recto del abdomen, el diafragma, los oblicuos
internos y externos, y los cuadrados lumbares. Estos musculos permiten estabilizar
las articulaciones que se encuentran en la columna vertebral. De este modo, se
logra evitar las sobrecargas en la pelvis y en la columna, pero también se consigue
mejorar los movimientos de las extremidades y del torso. Por lo tanto, es preciso
trabajar los abdominales para mantener el cuerpo recto y mejorar la postura (Lépez,
2002).

Entre los beneficios que también podemos advertir que ayudan a combatir la
flacidez que se produce en la zona abdominal como consecuencia de la
acumulacion de grasa, la cual se genera fundamentalmente debido a una dieta
inapropiada repleta de calorias, aunque también puede proceder de diferentes

problemas metabdlicos o por el avance de la edad (Lépez, 2002).

No obstante, llevar a cabo una serie de ejercicios que ayuden a fortalecer los
abdominales no conseguird quemar la grasa. Precisamente para lograr este objetivo
se tendra que realizar ejercicio aerdbico al menos tres dias a la semana. No
obstante, la ejercitacion abdominal lograra reducir la flacidez en la zona gracias a
su tonificacion. Por lo tanto, lo ideal es combinar ambos ejercicios para obtener

mejores resultados (Lopez, 2002).

La zona abdominal protege los 6rganos internos (imagen 8), ya que esta no
dispone de proteccion 6sea, por lo que este cometido recae sobre los abdominales.
Los principales musculos que se encuentran implicados son: los oblicuos, el recto
mayor y el transverso. Por este motivo es imprescindible trabajarlos, ya que
mientras mas fuertes estén, mas proteccion daran a los 6rganos internos (Lopez,
2002).
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Imagen 8: Musculos abdominales (C. Cabrero, 2016)

Los musculos abdominales ayudan a mejorar la respiracion, los pulmones no
son los Unicos muasculos que intervienen en la respiracién, sino que también lo
hacen otros, entre ellos los abdominales, los cuales deben ser trabajados para que
ayuden a mejorar el proceso respiratorio (Lopez, 2002).

Al realizar ejercicios abdominales se evitan y previenen los dolores de
espalda y lumbares, asi como el de la lumbar y de espalda es una de las dolencias
mas frecuentes en la poblacién, la cual se puede producir debido al sobre
entrenamiento, a una mala ejecucion de los ejercicios fisicos, a coger mas peso del

gue se puede 0 a una mala postura, entre otros motivos (L6pez, 2002).

Para evitar la aparicién de estos dolores es necesario fortalecer la zona
abdominal y lumbar. En el caso de que no existan problemas anteriores en la
columna vertebral, el individuo conseguira alcanzar este objetivo sin problemas
siguiendo una rutina de ejercicios. En cambio, cuando ya hay dolor en la zona,
tendra que llevar a cabo una serie de ejercicios especificos, los cuales ayudaran a

calmarlo, ademas de no agravarlo (Lépez, 2002).

Al entrenar el abdomen ayuda a deshincharlo, algunas personas sufren de
distension abdominal, la cual puede producirse por comer de manera excesiva, la

entrada de aire al sistema digestivo, el sindrome del colon irritable o la acumulacién
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de gases. Asi que al ejecutar una serie de buenos habitos se pueden evitar estos
problemas, pero si ademas se trabaja la region abdominal, el individuo puede
conseguir grandes resultados, eliminando asi el aspecto hinchado de la barriga.
(L6pez, 2002)

Existen distintos tipos de abdominales, por ejemplo, los estandares, los
cuales son los movimientos en solo se trabajan esos musculos. Para realizarlos el
individuo se debe tumbar boca arriba, flexionando las rodillas y apoyando las plantas
de los pies en el suelo, aunque también puede estirar las piernas, elevarlas o
apoyarlas sobre una silla. Las manos se deben colocar detras de la cabeza (L6pez,
2000).

También existen los abdominales con cuerda o banda, que sirven para
aportar resistencia a la contraccion de los abdominales. El individuo se debe
arrodillar debajo de una polea y sujetar la banda con ambas manos, tirando de ella
hacia abajo y por detras del cuello. Posteriormente tendra que flexionar las caderas,
haciendo asi que el peso enderece la espalda. Luego hay que inclinar el cuerpo
hacia delante con el fin de contraer los musculos abdominales, ademas de tirar de
los codos hacia fuera. La tension se debe mantener en todo momento, y las caderas
tienen que permanecer totalmente inmdviles (L6pez, 2000).

Otra variante de los abdominales son los que implican empuje, para llevar a
cabo este tipo de abdominales hay que utilizar discos de peso o mancuernas. El
individuo se debe tumbar boca arriba en un banco de pendiente inclinada intentando
no mover los pies. Posteriormente tiene que agarrar las mancuernas y extender los
brazos a los costados, inclinAndose hacia delante para levantar la parte superior del
torso (Lopez, 2000).

A través de los abdominales con bal6n de estabilidad se activa la parte
inferior de los abdominales, ademéas de obtener fuerza en el torso. El individuo se
tiene que sentar sobre una pelota con los pies apoyados en el suelo. Luego debe
caminar hacia delante, de manera que la pelota gire por su espalda. Las caderas y
las rodillas tienen que permanecer flexionadas, y la cabeza y los hombros deben

guedar colgados. En esta posicidén se colocan las manos detras de la cabeza y hay
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que inclinarse hacia delante hasta llegar a la cintura. La espalda baja debe

permanecer en todo momento apoyada en el balon (Lopez, 2000).

Debido a que los abdominales reversos se consigue aumentar la fuerza en el
recto inferior de la zona abdominal. El individuo se tiene que acostar con las piernas
y los brazos extendidos, apoyando las palmas de las manos sobre el suelo. En esta
posicion tendra que elevar las piernas para que queden perpendiculares al techo.
Después debe bajar y subir las piernas sin que estas lleguen a tocar el suelo y
manteniéndolas flexionadas. También se pueden llevar las rodillas hacia el pecho

mientras las piernas estan paralelas al suelo (Lopez, 2000).

Otro tipo de abdominales es denominado de torsién, a través de este ejercicio
se trabajan los laterales oblicuos. Para ello hay que tumbarse boca arriba, doblar
las rodillas y apoyar los pies sobre el suelo mientras se colocan las manos detras
de la cabeza. En esta posicion el individuo se debe incorporar como si hiciese un
abdominal estandar, pero girando el torso hacia la derecha cuando llegue arriba.
Posteriormente tendra que bajar y repetir el mismo movimiento hacia la izquierda
(L6pez, 2000).

Por otra parte, existen consejos para realizar correctamente los ejercicios de
abdominales, ya que hay que seguir una serie de recomendaciones para llevar a
cabo de manera correcta los ejercicios, por ejemplo, no se debe repetir varias veces
el mismo ejercicio, ya que, si se realiza un ejercicio que trabaje una sola parte del
cuerpo una y otra vez, no se obtendran los resultados deseados. Por este motivo

es necesario trabajar otras partes del cuerpo ademas de los abdominales.

Asi que, en primer lugar, se tienen que realizar ejercicios de estiramiento y
calentamiento. Antes de llevar a cabo los abdominales se pueden hacer ejercicios
de Kegel o hacer sentadillas controlando la respiracion. Para funcionar a pleno
rendimiento los musculos necesitan oxigeno, por lo que no se debe contener la
respiracion cuando se hace ejercicio. Es necesario respirar profundo vy

continuamente, evitando el resuello y el jadeo (Lopez, 2000).

52



Por otro lado, la mente debe permanecer relajada, evitando en la medida de
lo posible las distracciones. Hay que tener presente que para llevar a cabo un buen
entrenamiento se debe ejercitar tanto el cuerpo como la mente. También es
necesario respetar los tiempos de descanso, ya que, después de un esfuerzo fisico
el masculo necesita descansar, ya que se pueden producir pequefias roturas que
requieren de un periodo de tiempo para curarse. Precisamente cuando los
abdominales se encuentran en reposo es cuando aumentan su tamafio y son

capaces de reparar posibles desgarros.

Con el fin de corregir la postura corporal es necesario fortalecer el torso,
siempre sin excederse en la realizacion de los ejercicios. Realizar ciertas posturas
de Pilates o de yoga antes de comenzar un entrenamiento es muy recomendable
para aportar firmeza al torso y mejorar el equilibrio fisico. Ademas, para conseguir
grandes resultados en poco tiempo en los abdominales, es necesario controlar la
dieta y conocer las calorias que se ingieren. Para ello hay que mirar las etiquetas
de los envases de los alimentos, en las cuales viene reflejado el valor nutricional de

los mismos (L6pez, 2000).

Existen varias opiniones sobre cuantos dias hay que descansar y cuantos
hay que ejercitarse a esto se le conoce como metodologia de sistemas de
entrenamiento. Algunos entrenadores recomiendan hacer deporte cinco dias a la
semana, dejar un dia para realizar ejercicio de manera mas suave y el ultimo para
descansar en el caso de que el individuo quiera obtener resultados inmediatos. Este
duro trabajo dara sus frutos rapidamente, apreciandose unos abdominales mas
tonificados. Pero, en caso que se quieren obtener resultados a largo plazo y de
forma progresiva, los entrenadores aconsejan entrenar dos dias seguidos
intensamente, descansar el siguiente y asi sucesivamente. Lo importante es ser

constante y seguir ejercitando los abdominales (Lopez, 2000).
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3.4 RELAJACION MUSCULAR POST ENTRENAMIENTO Y CALENTAMIENTO
PREVIO A LA RUTINA

Dentro de las areas que han de considerar en el disefio de la rutina del gimnasio Fit
Gym, ha sido la relajacion ya que es tan importante como el calentamiento. Tras la
actividad fisica, el corazén sigue latiendo mas rapido de lo normal, la temperatura
corporal es mas alta y los vasos sanguineos se encuentran dilatados. Esto significa
que, si se detiene demasiado rapido, podria desmayarse o sentir nauseas, asi que
la relajacion después de la actividad fisica permite disminuir de forma gradual el

final de la sesion.

El estiramiento es bueno cuando se relaja, debido a que las extremidades,
los musculos y las articulaciones siguen calientes. El estiramiento puede ayudar a
reducir la acumulacién de &cido lactico, la cual puede dar lugar a calambres
musculares y rigidez. No obstante, existen algunos consejos que promueven el
bienestar después del ejercicio, por ejemplo, caminar durante algunos minutos o
hasta que su frecuencia cardiaca baje o el estiramiento, se debe mantener cada
estiramiento de 10 a 30 segundos Yy tiene que ser fuerte, pero no doloroso, no se
debe rebotar mientras se realiza y se debe controlar la respiracion, exhale mientras

estira, inhale mientras mantiene el estiramiento (McFarland, 2014).

Asi pues, dentro de la presente propuesta explicaremos la importancia del
calentamiento y como realizarlo, ya que si no se hace de manera correcta puede
incrementar el riesgo de lesiones. De modo que, se puede entender por
calentamiento al conjunto de ejercicios fisicos de caracter general y preparatorio
gue se realizan antes de iniciar una actividad fisica de caracter mas intenso. El
calentamiento es, la movilizacion sueva y progresiva de todos los musculos y
articulaciones para poder posteriormente realizar esfuerzos intensos sin lesiones y
obteniendo el maximo rendimiento, con el aumenta la temperatura corporal, mejora
el riesgo sanguineo, la coordinacién neuro-muscular y aumenta la eficacia cardiaca;
es decir pone a punto al organismo para un esfuerzo mas intenso (Parra, 2002, p.
1).
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A través del calentamiento vamos a conseguir que nuestro sistema cardiaco,
respiratorio, muscular y nerviosos comiencen a trabajar de forma progresiva sin
brusquedades, de forma que el corazén aumente sus pulsaciones paulatinamente
favoreciendo con ello un buen aflujo de sangre al sistema circulatorio, el cual
aportara al sistema muscular el suficiente oxigeno y materias nutritivas como para

satisfacer la mayor demanda que le es requerida al haber aumentado la actividad.

Asi mismo los musculos van a ir aumentando su temperatura, con lo que se
favorece la contraccién muscular. Por su parte el sistema nervioso va adaptandose
a un posterior esfuerzo de mas intensidad, permitiendo al individuo una mayor
concentracion, preparandolo psicolégicamente para ese posterior esfuerzo (Parra,
2002, p. 3).

Existen tres objetivos basicos del calentamiento, el primero es preparar al
individuo fisicamente, la segunda psicolégicamente para un posterior esfuerzo de
mas intensidad y el tercero, es para evitar y prevenir el riesgo de lesiones,
fundamentalmente a nivel muscular y articular que se producen por esfuerzos
bruscos y violentos sin que el musculo haya alcanzado la temperatura éptima para

su funcionamiento (Mufioz, 2009 p.4).

Hay una serie de factores que influyen a la hora de la realizacion del
calentamiento, por ejemplo la edad, ya que al ser mayor la persona implica mas
tiempo en el calentamiento, la temperatura ambiente también es un factor que se
ha de considerar ya que cuando mas baja sea ésta, mas tiempo dedicaremos a
calentar, la condicion fisica también nos ayuda debido a que a mejor condicion fisica
menos tiempo de calentamiento, en caso de tener lesiones debemos trabajar un
poco mas ésta zonay por ultimo, el tipo de deporte ya que no sera lo mismo calentar

para carrera suave, que para un deporte intenso (Larrosa, 2016, p.1).

Dentro de la planificacion de un calentamiento no hay que olvidar que
siempre se realizara cuando vayamos a realizar una actividad fisica de media o alta
intensidad y se debe hacer, aunque sea en un lugar reducido, por lo general oscilara
entre 10 y 20 minutos, la intensidad de los ejercicios del calentamiento sera baja,

suave y progresiva interviniendo todos los grupos musculares. Se deben evitar las
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repeticiones excesivas para no caer en un aumento de la intensidad, este no debe
ser fatigante y tenemos que elegir un nimero determinado de ejercicios que sean
ejecutados de manera correcta, asi como no forzar en exceso, implicar un gasto
minimo de energia y ser acompafiado de ligeros descansos entre ejercicios (Parra.
2002, p. 3).

Existen distintas fases de calentamiento: el general y el especifico, el primero
es a aquel que afecta a todo el organismo, con ejercicios de caracter global y en el
que intervienen todos los grandes grupos musculares y es valido para cualquier
actividad y persona. El segundo se realiza siempre después del calentamiento
general y se enfoca a aquellas partes del cuerpo que van a intervenir de forma
decisiva a la actividad fisico deportiva que vayamos a realizar, deberemos realizar
este tipo de calentamiento cuando la actividad que vamos a realizar trabaje mas y/o
con mayor intensidad unas zonas que otras. Para esto se utilizan ejercicios
enfocados hacia la actividad que vayamos a desarrollar. En unos casos con un gran
componente fisico y dirigidos sobre todo a la musculatura implicada, y en otros
fundamentalmente técnico y dirigido a los movimientos y gestos técnicos mas
utilizados (Mufioz, 2009, p. 1).

3.5 PROPUESTA DE RUTINA PARA LOS USUARIOS DE FIT GYM:
PRINCIPIANTES FULLBODY E INTERMEDIO PUSH/PULL/LEGS

La propuesta que se tiene contemplada aplicar en el gimnasio Fit Gym, consiste en
algunas rutinas, las cuales dependeran de las necesidades de los usuarios. Estas
seran otorgadas por el instructor, de modo que se le comandara alguna que le sea
efectiva y encuentre justa para sus capacidades, se les aplicara una rutina de las
disefiadas y se observara el desempefio del usuario para definir cual es la mas

Optima en base a la ejecucion de los ejercicios marcados.

En Fit Gym tenemos distintos tipos de usuarios, como los de nuevo ingreso
gue no tienen conocimientos respecto al tema del ejercicio y ocupan un

asesoramiento, los que ya han estado en algun gimnasio, pero han desertado y
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quieren otro tipo de trato o entrenamiento, los que llevan mucho tiempo entrenando
y No necesitan tanto el asesoramiento inicial, estos ya solo buscan un disefio de
rutina mas estricto que los haga ver objetivos destacables. Dentro de estas
variables, también podemos advertir que los intereses son variados, por ejemplo,

los que van por salud, los que van por un tema estético y los que van por ocio.

Dentro de la investigacion nos hemos percatado que muchos usuarios que
se interesan en el entrenamiento dentro de los gimnasios son nuevos y no saben
nada respecto al entrenamiento, por ende, necesitan un asesoramiento que en
muchos lugares no se da. En este sentido, en Fit Gym proporcionaremos una rutina
gue involucre trabajo en la zona de pesas, ejercicio abdominal y estiramientos, de
este modo buscamos ensefiar a los usuarios sobre los ejercicios, ejecucion y las

zonas musculares a las que se enfocan los movimientos.

La funcion de la rutina que se implementa es evitar la desercién y prevenir
lesiones, ya que los usuarios al saber que tienen que hacer se ven mas comodos,
debido a que ya tienen entrenamientos planificados, asi como los ejercicios y la

ejecucion de los mismos.

Las rutinas son estructuradas por el calentamiento, el cual es la parte inicial
de la rutina que busca elevar la temperatura corporal y el lubricamiento de las
articulaciones, la parte medular que es en donde se focaliza el entrenamiento y se
intensifica la sesion ya que, aqui es donde se realiza la mayoria de los ejercicios y
la parte final que es la relajacion y la vuelta a la calma. Los ejercicios sefialados en
las rutinas no son tan complejos para que se haga una buena ejecucion técnica y

no se lastimen en la practica.

A partir de lo anterior, la primera propuesta es para principiantes y es la rutina
Fullbody o de cuerpo completo (Imagen 9), la cual busca entrenar el cuerpo
completo durante tres semanas, practicandola cinco veces en cada semana. Esta
es adecuada para las personas que van iniciando el entrenamiento, ya que no se
focaliza tanto en un solo grupo muscular, sino que se van alternando los ejercicios

tanto de parte superior como de parte inferior y asi no se fatiga tanto una zona y se
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les da descanso para no sufrir un sobre entrenamiento, catalogamos a los

principiantes como aquellos que llevan menos de 3 meses de entrenamiento.

La rutina Fullbody o de cuerpo completo, se desarrollara en tres momentos,
iniciando con el calentamiento donde se elevara la temperatura en una caminadora,
eliptica o bicicleta durante un lapso de 8 a 10 minutos, posteriormente se ocupara
un bastén para hacer una serie de movimientos, los cuales activen todas las

porciones corporales, el cual se aplicard como se indica en los siguientes puntos.

1. Se sujetara el baston con ambas manos frente al cuerpo, los pies se pondran
a la altura de los hombros y se busca que el baston recorra todo el cuerpo
desde abajo hasta extender los brazos sobre la cabeza.

2. De pie, las piernas separadas con el baston apoyado en los hombros y por
detras del cuello. Inclinacion lateral del tronco, una vez hacia la derecha y
otra a la izquierda. Hacer movimientos suaves. Realizar 2 series de 20
repeticiones.

3. Con las piernas separadas de pie, colocar el bastdn entre los brazos detras
de la espalda y las manos sobre el baston. Girar el tronco alternadamente,
primero a un lado y luego al otro. Realizar 2 series de 20 repeticiones.

4. De pie, tomar el baston con ambas manos del lado de la pierna que se va a
trabajar. Elevar la pierna hacia el costado y volver a bajar. Ejecutar
movimientos de poca amplitud, luego ejercitar lo mismo con la otra pierna.
Realizar 2 series de 20 repeticiones.

5. De pie, en posicion erguida, con las piernas ligeramente separadas y las
rodillas un poco flexionadas. Tomar el baston con las manos y apoyarlo en la
base del cuello. Girar el tronco a la derecha e izquierda manteniendo la

cabeza firme y la mirada fija en un punto. Realizar 2 series de 20 repeticiones.

La segunda parte de la rutina Fullbody corresponde a la parte media, donde se
realizardn ejercicios basicos, tanto de la parte superior como de la inferior,
trabajando en 4 series de 12 a 15 repeticiones, como son los siguientes: Press
frontal para pectoral; jalon con barra agarre en supinacion hacia dorsales; press

militar de hombro con hombro; curl de biceps a dos manos; jalén en polea hacia
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tricepsl, sentadilla normal sin peso; desplantes estaticos alternando piernas;

elevacion en puntas de pie para trabajar pantorrillas.
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Imagen 9.- Disefio de rutina Fullbody.

El trabajo abdominal consta de 4 series de 15 repeticiones de crunch basico y 4
series de 30 segundos en plancha estatica. La rutina Fullbody concluye con el
estiramiento, el cual realizara de 6 a 8 ejercicios con una duraciéon de 8 a 12

segundos, como se presentan en los siguientes puntos.

Estirar los flexores y extensores de los dedos.

2. Con los brazos en alto, agarrando el codo izquierdo con la mano derecha,
tiramos hacia atras con cada brazo.

3. Con el brazo derecho cruzando el pecho, sujetamos y tiramos de él hacia la
izquierda e igual con el otro brazo.

4. De rodillas en el suelo estiramos los brazos hacia delante al maximo.
A gatas en el suelo, pasamos el brazo derecho por debajo del pecho y
estiramos hacia delante el izquierdo, quedando el hombro derecho y la cara

apoyados en el suelo.
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6. Con las piernas abiertas, nos cogemos las manos detras de la espalda y
flexionamos el tronco.

7. Estiramos el cuello mirando hacia la derecha y luego a la izquierda a cada
lado.

8. Miramos hacia arriba y luego hacia abajo.

9. Intentamos tocar con la oreja el hombro sin levantar los hombros.

Por otro lado, la propuesta correspondiente a intermedios dorso/pierna se trabajara
de lunes a viernes durante 4 semanas, entrenando lunes, miércoles y viernes la
parte superior y martes y jueves la inferior. Es decir, en esta rutina un dia se trabaja
la parte superior y en el otro la inferior, asi se focalizan mas los entrenamientos
hacia alguna zona y se logran ver mejores resultados fisicos, esta rutina es para
aquellos que ya tienen conocimiento de los ejercicios y que ya han estado mas de

tres meses en el gimnasio de manera constante y requieren algo mas complejo.

En la parte inicial se elevara la temperatura en una caminadora, eliptica o
bicicleta durante un lapso de 8 a 10 minutos. Como calentamiento se realizaran los
ejercicios que sean marcados en la rutina, pero sin peso, simplemente imitando el
movimiento durante 8 a 12 segundos. La parte medular donde se intensifica el
entrenamiento consta de diversos ejercicios, para tren inferior se trabajaran 8
ejercicios, que son los siguientes (Imagen 10): sentadilla sumo; extension
cuadriceps; prensa isométrica; flexion femoral; peso muerto a dos piernas; peso

muerto a una pierna; elevacion de cadera hacia glateo; pantorrilla en maquina.
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Asi como para tren superior se trabajaran 10 ejercicios (Imagen 12), dos de cada

grupo muscular empezando con pectoral, después dorsales, hombros, biceps y por

ultimo triceps: press frontal con mancuernas; aperturas horizontales en banco con

mancuernas; jalébn con mancuerna a una mano; jalébn con barra agarre supino a dos

manos; elevacion lateral de hombros; elevacion frontal de hombros; curl alterno; curl

sentado concentrado a una mano; extension triceps con polea a dos manos; press

francés con barra.
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Imagen 12.- Rutina de la parte superior.

Ahora bien, después de trabajar el tren superior, se continla con sucesiones
abdominales basicas tal como lo es el crunch y las planchas estaticas, estos se
realizardn durante 4 series de un minuto cada una. Finalmente, estiraremos para

evitar lesiones y no atrofiar a los musculos, para tren inferior:

1. De pie, con las piernas abiertas al ancho de la cadera y rodillas ligeramente
flexionadas, lleva uno de tus talones al gluteo y agarralo con la mano. Mantén
la posicion durante algunos segundos y repite con la pierna contraria.

2. Flexiona una pierna y adelanta la otra, totalmente estirada con el pie
flexionado. Con el torso recto inclinate hacia adelante tratando de tocar la
punta del pie.

3. Para estirar siéntate en el suelo y flexiona las rodillas, junta la planta de los
pies delante de ti y acércalos a tu cuerpo lo maximo posible. Mantén la
espalda recta y baja las rodillas hacia el suelo, ayudandote con los codos, si

es necesario puedes echar el cuerpo hacia adelante.
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Para el tren superior debemos tomar en cuenta estirar lo mas posible ya que
asi evitamos lesiones, favorecemos a la flexibilidad y los musculos dejan de estar
tan tensos. Empezaremos los estiramientos de la siguiente manera: estirar los
flexores y extensores de los dedos; con los brazos en alto, agarrando el codo
izquierdo con la mano derecha, tiramos hacia atras con cada brazo; con el brazo
derecho cruzando el pecho, sujetamos y tiramos de él hacia la izquierda e igual con
el otro brazo; de rodillas en el suelo estiramos los brazos hacia delante al maximo;
a gatas en el suelo, pasamos el brazo derecho por debajo del pecho y estiramos
hacia delante el izquierdo, quedando el hombro derecho y la cara apoyados en el
suelo; con las piernas abiertas, nos cogemos las manos detras de la espalda y
flexionamos el tronco; estiramos el cuello mirando hacia la derecha y luego a la
izquierda a cada lado; miramos hacia arriba y luego hacia abajo; intentamos tocar

con la oreja el hombro sin levantar los hombros.

La propuesta de la rutina intermedio Push/Pull/legs es mas dividida ya que
en un dia se trabaja pectorales, biceps y triceps, el siguiente dia espalda y hombros
y el ultimo seria pierna. De esta manera los entrenamientos se vuelven especificos
y a su vez mas intensos ya que se incrementa el numero de ejercicios enfocados a

cada grupo muscular.

En la parte inicial se elevara la temperatura en una caminadora, eliptica o
bicicleta durante un lapso de 8 a 10 minutos, posteriormente, se haran movimientos
como rotacién de cuello, asi como movimientos laterales, hacia adelante y atras,
elevacion de hombros laterales y frontales, rotacion de mufiecas, movimientos de
piernas como patadas al frente, talones a gliteo, moviendo la punta del pie hacia
arriba, abajo y de manera lateral. Asi como se tendran que replicar sin peso los

movimientos que se realizaran durante ese dia en la rutina.

Durante el dia de pecho, biceps y triceps: Se trabajaran 4 ejercicios basicos
de pectoral, 3 de biceps y tres de triceps, de esta manera el trabajo se ve mas
enfocado solo en ciertos musculos que se ven involucrados a la hora de la ejecucion
de la rutina (Imagen 13): press frontal con barra; press inclinado con barra; press

declinado con barra; aperturas en banco horizontal; curl biceps alterno; curl biceps
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a dos manos; curl martillo a dos manos; extensién triceps con polea alta; copas a

dos manos sobre la cabeza; patada trasera enfoque a triceps.
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Imagen 13.- Rutina parte superior 2.

El trabajo abdominal en este nivel podemos meter algunas variantes sobre los
ejercicios basicos, como crunches tocando los tobillos y planchas con una pierna
levantada. Procurando trabajar 4 series de 15 a 25 repeticiones, asi como planchas

a un minuto en 4 series.

El dia de hombro y espalda se trabajaran 4 ejercicios de cada uno (Imagen
14), se empezaran con los ejercicios de espalda ya que es un musculo mas grande
e implica mas esfuerzo, posteriormente se realizaran los de hombro los cuales no
implican tanto peso mientras la ejecucion sea la adecuada. Los ejercicios son los
siguientes: barbell rows; pull ups; remo con polea baja; lat pulldowns; elevacion
lateral de hombros; elevacién frontal; press militar sentado; press militar con barra

tras nuca.
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Imagen 14.- Rutina espalda- hombro.

Para el dia de pierna se trabajaran 2 ejercicios de cuadriceps, dos femoral, dos
gluteos y dos de pantorrilla. Los primeros dos ejercicios son multiarticulares, pero
estan principalmente enfocados a los cuadriceps, mientras los ejercicios tres y
cuatro van hacia el femoral ya que estos implican la elongacion del musculo
llevandolo a un esfuerzo. La elevacion de cadera y la patada tienen enfoque en
gluteo debido al movimiento implicado y los ultimos se enfocan a la pantorrilla

debido a la ejecucion.

Los ejercicios a realizar en la rutina enfocados a la parte inferior son los
siguientes: sentadilla en barra olimpica; desplantes en movimiento; peso muerto con
barra; peso muerto a una pierna con mancuernas; elevacion de cadera en maquina;
patada trasera para glateo; elevacion en puntas en maquina y para finalizar empuje
en prensa solo con puntas para trabajar pantorrilla. Para la parte final de los
entrenamientos se debe estirar y asi evitar lesiones, para tren inferior deberemos lo

siguiente:
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1. De pie, con las piernas abiertas al ancho de la cadera y rodillas ligeramente
flexionadas, lleva uno de tus talones al gluteo y agarralo con la mano. Mantén
la posicion durante algunos segundos Yy repite con la pierna contraria.

2. Flexiona una pierna y adelanta la otra, totalmente estirada con el pie
flexionado. Con el torso recto inclinate hacia adelante tratando de tocar la
punta del pie.

3. Para estirar siéntate en el suelo y flexiona las rodillas, junta la planta de los
pies delante de ti y acércalos a tu cuerpo lo maximo posible. Mantén la
espalda recta y baja las rodillas hacia el suelo, ayudandote con los codos, Si

es necesario puedes echar el cuerpo hacia adelante.

Los estiramientos no solamente son importantes para el tren inferior, sino también
para el superior, asi que se deban de tomar en consideracion los siguientes puntos:
estirar los flexores y extensores de los dedos; con los brazos en alto, agarrando el
codo izquierdo con la mano derecha, tiramos hacia atras con cada brazo; con el
brazo derecho cruzando el pecho, sujetamos y tiramos de él hacia la izquierda e
igual con el otro brazo; de rodillas en el suelo estiramos los brazos hacia delante al
maximo; a gatas en el suelo, pasamos el brazo derecho por debajo del pecho y
estiramos hacia delante el izquierdo, quedando el hombro derecho y la cara
apoyados en el suelo; con las piernas abiertas, nos cogemos las manos detras de
la espalda y flexionamos el tronco; estiramos el cuello mirando hacia la derecha y
luego a la izquierda a cada lado; miramos hacia arriba y luego hacia abajo;

intentamos tocar con la oreja el hombro sin levantar los hombros.

En este sentido, las rutinas son disefiadas para distintas personas, asi como
su intensidad y complejidad, estas llevan distintos ejercicios y pueden ser ajustadas
a las capacidades de cada individuo segun su condicién o ejecucién. A partir de las
rutinas se pretende que los usuarios de Fit Gym no deserten y se vean
entusiasmados y comprometidos en ir al gimnasio, ya que asi podran lograr sus
objetivos, al igual que la Educacién Fisica se pretende que aprendan, se diviertan y

disfruten su practica deportiva.
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CAPITULO IV

METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

Dentro de este capitulo se identificara la metodologia que se uso en la formulacion
de la presente investigacion, el método a seleccionar para desarrollar la tesis es la
gue va a determinar la manera en que el investigador recabara, ordenara y analizara

los datos obtenidos.

4.1 TIPO DE ESTUDIO

Segun el nivel de conocimiento cientifico (observacion, descripcion, explicacion) al
qgue espera llegar el investigador, se debe formular el tipo de estudio, es decir de
acuerdo al tipo de informacion que espera obtener, asi como el nivel de analisis que
debera realizar. También se tendran en cuenta los objetivos y las hipotesis

planteadas con anterioridad (Vazquez, 1970, p. 1).

Los estudios se clasifican en exploratorios o formulativos que tienen por
objetivo la formulacion de un problema para posibilitar una investigacion mas
precisa o el desarrollo de una hipétesis, asi como permite al investigador formular
hipétesis de primero y segundo grado®. También tenemos los estudios descriptivos
que sirven para analizar como es y cdémo se manifiesta un fenébmeno y sus
componentes, éstos permiten detallar el fendmeno estudiado basicamente a traves
de la medicion de uno o mas de sus atributos. Los estudios explicativos buscan
encontrar las razones o causas que ocasionan ciertos fendmenos, su objetivo ultimo
es explicar por qué ocurre un fendmeno y en qué condiciones se da éste, asi como
existen los estudios correlacionales en los cuales el investigador pretende visualizar
cdémo se relacionan o vinculan diversos fendmenos entre si, o si por el contrario no

existe relacion entre ellos. Lo principal de estos estudios es saber como se puede

8 Es una idea que se pretende comprobar fundamentado en el conocimiento cientifico, trata de
explicar una o més variables del objeto de investigacion (Méndez, 2012. P. 3).
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comportar una variable conociendo el comportamiento de otra variable relacionada
(Vazquez, 1970, p. 2).

El estudio aplicado en la presente investigacion seréa de observacion la cual
es un elemento fundamental de todo proceso de investigacion ya que a través de
ésta se pueden recopilar todo tipo de datos que después se pueden plasmar de
manera escrita y estructurada y en ella se apoya el investigador para obtener el
mayor numero de datos (Diaz, 2011, p. 5).

Existen dos clases de observacion y la diferencia basica entre una y otra esta
en la intencionalidad, la primera es observar cientificamente, lo cual significa
observar un objetivo claro, definido y preciso en el que el investigador sabe que es
lo que desea observar y para que quiere hacerlo, lo cual implica que debe preparar
cuidadosamente la observacion y el segundo es la observacion no cientifica, que
consta de observar sin intencién, sin objetivo definido y por tanto, sin preparacion
previa (Diaz, 2011, p. 7).

En base a lo anterior se realiz6 la observacién de manera directa y cientifica
ya que buscamos obtener la reaccion mas fidedigna de nuestros usuarios dentro de
Fit Gym, asi se vio cédmo se desenvuelven dentro del gimnasio con la aplicacion de

las rutinas.

4.2 POBLACION Y MUESTRA

Para la aplicacion y elaboracion de las herramientas de investigacion debemos
definir nuestra poblacion o universo, primero debemos entender que es el conjunto
de personas u objetos de los que se desea conocer algo en una investigacion. "El
universo o poblacién puede estar constituido por personas, animales, registros
médicos, los nacimientos, las muestras de laboratorio, los accidentes viales entre
otros" (Pineda, 1994, p. 70).

La poblacion se refiere al universo, conjunto o totalidad de elementos sobre
los que se investiga o hacen estudios. Muestra es una parte o subconjunto de

elementos que se seleccionan previamente de una poblacion para realizar un
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estudio. Regularmente se selecciona la muestra de una poblacion para su estudio,
debido a que estudiar a todos los elementos de una poblacidon resultaria muy

extenso y poco practico (Zita, 2018).

El universo de una investigacion esta compuesto por elementos diversos
como lo son personas, objetos y organismos que participan en el problema que fue
definido y delimitado, esta tiene la caracteristica de ser estudiada, medida y
cuantificada, la poblacion debe delimitarse claramente en torno a sus caracteristicas
de contenido, lugar y tiempo (Sabino, 1986, p. 4).

Las caracteristicas de la poblacion son que pueden clasificarse segun la
cantidad de individuos que la conforman y esta posee variables estadisticas, asi
como su objetivo es analizar los datos recabados referentes a las caracteristicas

comunes que comparten los elementos con diversos propésitos (Lugo, 2018).

Existen distintos tipos de poblacién, por ejemplo: la finita que se puede contar
y se pueden estudiar con mayor facilidad a sus integrantes. Por ejemplo, la cantidad
de personas inscritas en un gimnasio; la infinita es inmensa y es muy dificil
contabilizar a sus integrantes, por lo que suele tomarse en cuenta solo una porcion
de ella a la hora de realizar un estudio, seleccionando asi una muestra: la poblacion
real que se constituye de grupos de integrantes tangibles como la cantidad de
animales en un zoologico; la hipotética que son poblaciones posibles que pueden
ser estudiadas ante una eventualidad. Por ejemplo, la cantidad de nacimientos de
bebés prematuros (Lugo, 2018).

El universo de la presente investigacion se conforma por los gimnasios
localizados en la colonia Felicitas del Rio en la ciudad de Morelia, Michoacan, donde
se localiza el gimnasio Fit Gym, el cual nos servira para medir estos resultados.
Existen diversos lugares para ejercitarse que se encuentran cerca de éste, pero
debido a que el gimnasio en el que se hizo la investigacion tiene poco de su apertura
Nnos parece oportuno, ya que asi se puede prevenir la probleméatica de la desercion.
En relacion a otros cerca de la zona éste tiene mucha aceptacion y nuevos usuarios
constantemente, los cuales pueden aportar sus ideas sobre el gimnasio para hacer

su estancia mas confortable.
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Dentro de nuestro universo es necesario definir una muestra, la cual es una
parte de la poblacion que se puede definir como un subgrupo, pero para poder
definir la muestra, primero se debemos delimitar las caracteristicas de la poblaciéon
(L6pez, 1992, p.69). El objetivo de la muestra es estudiar el comportamiento,
caracteristicas, gustos o propiedades de una parte representativa de la poblacion,
asi como sus caracteristicas principales consisten en que la parte que se tomara
debera ser del 5% al 10% para que esta sea mas efectiva, los elementos deben ser

aleatorios y debe ser representativa de la poblacion (Pineda, 1994, p. 112).

Existen distintos tipos de técnicas para conformar una muestra como el
muestreo aleatorio, el cual ofrece la misma posibilidad a los elementos de ser
seleccionados, por ser tomados al azar. Los tipos de muestreo aleatorio son: el
simple, cuyos los elementos se eligen de una lista al azar, funciona mas eficazmente
cuando el universo es reducido y homogéneo; en el sistematico el primer elemento
se elige al azar y luego se escogen a intervalos constantes los elementos restantes;
el estratificado se realiza dividiendo a la poblacion en partes o estratos que
respondan a caracteristicas establecidas y luego se eligen aleatoriamente los
individuos que se van a estudiar; por conglomerado donde la poblacion se divide en
grupos heterogéneos y éstos a su vez se subdividen en grupos homogéneos con
caracteristicas comunes para ser estudiados de acuerdo a lo requerido por el
investigador (Zita, 2018).

Otro tipo es el de muestreo no aleatorio o por seleccién intencionada, este se
elige con base en el manejo de informacion de los elementos a estudiar, por lo que
la representatividad de la muestra puede ser subjetiva. En este caso, se corre el
riesgo de que los resultados sean sesgados. Sin embargo, cuando uno solo de los
estudios no es suficiente porque la poblacion a estudiar es muy extensa, se pueden

usar dos 0 mas tipos de muestreo (Morphol, 2017, p. 6).

El tipo de muestra que se selecciond para llevar a cabo la investigacion en el
gimnasio Fit Gym fue por conglomerados, ya que asi se estudian las personas que
cumplen con las caracteristicas que se buscoO denotar en la investigacion. A partir

de lo anterior, la seleccion queda delimitada GUnicamente por los usuarios que se
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mantuvieron dentro del gimnasio durante el tiempo que desarrollamos la presente
investigacion. Los resultados que estos arrojaron los relacionamos con el universo

con qué proposito de definir una muestra.

Una vez seleccionada nuestra muestra utilizaremos el método de
observacion directo con los usuarios elegidos para desempefiar una serie de rutinas
las cuales estan disefiadas a partir de la Pedagogia deportiva que hagan su estancia
dentro de Fit Gym més amena y estos opten por seguir ahi y no desertar.

Debemos tener en cuenta que no todos los usuarios del gimnasio seran
usados dentro de la investigacion, habra personas que no nos servirdn y seran
excluidos, asi como los socios que sean incluidos deberan tener ciertas

caracteristicas para que nos ayuden a resolver el problema.

Los criterios de inclusién son todas las caracteristicas particulares que debe
tener un sujeto u objeto de estudio para que sea parte de la investigacion. Estas
caracteristicas, entre otras, pueden ser: la edad, sexo, grado escolar, nivel
socioecondémico, tipo especifico de enfermedad, estadio de la enfermedad y estado
civil, asi como los criterios de exclusién son aquellos que se refieren a las
condiciones o caracteristicas que presentan los participantes y que pueden alterar
o modificar los resultados, que en consecuencia los hacen no elegibles para el
estudio (Arias-Gomez, 2016, p. 204).

Los usuarios que se excluiran de la investigacion son aquellas personas que
llevan mucho tiempo entrenando y no requieren una rutina externa para seguir
motivados, asi como las personas que llevan su propio disefio de entrenamiento y
aguellas que no soliciten ayuda de los instructores para entrenar ya que estos no

se consideran en riesgo de desercion por la falta de motivacion.

Los usuarios que seran incluidos seran aquellos que tengan poco tiempo de
haber ingresado al gimnasio, a poco tiempo nos referimos a menos de 2 meses, los
gue no tienen conocimiento de los aparatos y tipos de entrenamiento, los que
requieran de asesoramiento dentro de Fit Gym y los que sean primerizos en

entrenar dentro de un gimnasio, asi como los clientes que pidan cambios de rutina
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constantes ya que se aburren de la misma después de poco tiempo. Estas personas
son mas propensas a desertar debido a que no tienen el habito de la practica de

actividad fisica.

4.3 TIEMPO Y LUGAR

La presente investigacion se llevo a cabo en el gimnasio Fit Gym ubicado en la
ciudad de Morelia, Michoacan, en la colonia Felicitas del Rio sobre la calzada
Juarez, teniendo como referencia al zoologico Benito Juarez (Imagen 15). La
eleccion de este establecimiento se debe a que es el Ultimo gimnasio que abrid
dentro de la zona y lleva laborando cerca de un afio y medio, este mismo ha tenido
clientes que entran y desertan, asi como algunos que entran y se han mantenido en

este.

{ "¢
— >

Gabriel R. Cérvera

Imagen 15.- Ubicacion Gimnasio Fit Gym en Morelia, Michoacan.
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Este gimnasio cuenta con 2 pisos con &reas para trabajar todo el cuerpo con pesas
y maquinas, asi como también con una zona para hacer cardio y un espacio para
abdominales, lo cual nos ayudo a llevar a cabo cada rutina que desarrollaremos en
la zona de arriba se trabajo la cuestion abdominal ya que ahi se encuentran las
colchonetas y barras como soporte para entrenar este grupo muscular, en la parte
de abajo esta el area de tren inferior y tren superior donde se trabaja la mayoria del
cuerpo como lo es piernas, espalda, hombros, pecho y brazos, esto se hace con el
fin de aprovechar todos los espacios y asi motivar a los usuarios a entrenar y esto

disminuya la desercion.

En el gimnasio trabajamos 5 instructores que han estudiado algo relacionado
a la Cultura Fisica y en el entrenamiento de la musculacion, todos tienen la
experiencia de trabajar en gimnasios lo cual ayuda a los usuarios a sentirse en

confianza de externar dudas y recibir apoyo.

La investigacion se llevara a cabo en el mes de marzo de 2021 hasta el mes
de julio de 2021 y tendra una duracion de cinco meses ya que en este tiempo se
podr& evaluar la satisfaccion de los clientes y en base a esto, podremos ver cuéles
son los ejercicios que les gustan mas y si se puede prevenir o bien prevenir la
desercién en Fit Gym, estas fechas son tomadas debido a mi estancia laboral dentro
del establecimiento, lo cual me permite llevar un control y orden de la aplicacion de

las rutinas.

4.4 DISENO DE INVESTIGACION

Existen diversos métodos de investigacion, de modo que, debemos entender
primeramente qué son éstos y posteriormente decidir cuales usaremos para
desarrollar la presente tesis, asi como las herramientas que se usan para alcanzar
su objetivo. La metodologia de la investigacion cientifica son las herramientas que
se utilizan para obtener y analizar los datos, ademas nos permiten realizar el
muestreo, los cuestionarios, las entrevistas, los estudios de casos, los ensayos y

grupos de enfoque (Halcomb, 2015, p. 228).
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El término método proviene del griego meta-, “hacia”, y hodds, “camino”, lo
cual sugiere que su significado sea “el camino mas adecuado hacia un fin”. Es decir,
que un meétodo es un procedimiento que elegimos para obtener un fin
predeterminado. Los métodos de investigacion son los distintos modelos de
procedimientos que se pueden emplear en una investigacion especifica, atendiendo
a las necesidades de la misma, o sea, a la naturaleza del fenémeno que deseamos
investigar (Raffino, 2020).

Existen diversos métodos de investigacion, a grandes rasgos, se clasifican
en logicos y en empiricos. Los primeros implican la utilizacion del pensamiento y el
razonamiento para ejecutar deducciones, analisis y sintesis. Por otro lado, los
empiricos se aproximan al conocimiento mediante experiencias replicables,
controladas y documentadas que conocemos bajo el nombre de experimentos
(Rodriguez, 2017, p. 1)

Asi que podemos identificar los siguientes métodos: I6gico-deductivo, el cual
consiste en aplicar principios generales a casos particulares, a partir de ciertos
enlaces de juicios. Esto pasa por un lado, para encontrar principios desconocidos a
partir de los ya conocidos y por otra parte, para descubrir consecuencias
desconocidas de principios ya conocidos; el deductivo directo que es empleado
sobre todo en la l6gica y el razonamiento formal, extrae de un conjunto finito de
premisas comprobadas una conclusion Unica y verdadera; el deductivo indirecto es
el método basado en la l6gica del silogismo, es decir, de la comparacion de dos
premisas iniciales para obtener una conclusion final. Generalmente la premisa inicial
es general o universal, la segunda premisa es particular, y la conclusién puede ser

lo uno o lo otro (Raffino, 2020).

El método hipotético deductivo parte de una hipotesis o explicacion inicial,
para luego obtener conclusiones particulares de ella, que luego seran a su vez
comprobadas experimentalmente. Es decir, comprende un paso inicial de
inferencias empiricas que permiten deducir una hipétesis inicial que sea luego
sometida a experimentacion; el l6gico inductivo propone el camino inverso a partir

de premisas particulares, se infieren conclusiones universales o generales, ya sea
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mediante inducciones completas ya que se consideran todos los elementos que
integran el objeto de estudio o incompletas en las que solo se consideran algunos

de los elementos que lo componen (Raffino, 2020).

Asi pues, una investigacion es una actividad dedicada a la obtencion de
nuevo conocimiento o su aplicacion para la resolucion de problemas especificos, a
través de un procedimiento comprensible, comunicable y reproducible. Puede
dedicarse a distintas areas del saber humano e implicar distinto tipo de
razonamientos y procedimientos, segun el método de investigacion elegido
(Hernandez, 2006)

La eleccion del método de investigacion es predeterminada por el problema
aresolver de la tesis, asi como por los datos que se pueden obtener. En este sentido
podemos encontrar las siguientes metodologias: cuantitativos, cualitativos o mixtos
(Zita, 2015).

Los métodos de investigacion cualitativa nos sirven para entender el
significado de un fendmeno, donde las palabras son el dato de interés ya que estas
son diferentes en cada individuo. El rigor cientifico en este método se basa en la
credibilidad, la confiabilidad, la transferibilidad y la consistencia general, los
investigadores tienden a colectar los datos en el sitio donde trabajaran el problema
o la situacion bajo estudio. Es decir, el “término cualitativo se usa comunmente bajo
dos acepciones. Una como cualidad y otra, mas integral y comprehensiva, cuando
nos referimos a lo que representa la naturaleza y esencia completa, total de un

fendmeno” (Aravena, 2006, p. 16).

La metodologia cuantitativa se usa principalmente para comparar datos con
orientacion numérica, esto se refiere a que recolecta informacién que pueda ser

contable y ayude a la generacion de graficas o datos medibles. De modo que:

[...] lo cuantitativo generalmente se asocia directamente a la nocion de numero, y
éste a su vez al campo de las matematicas y la estadistica, el término no se agota
en ello. No es menos cierto sefalar que el nUmero no es el centro de las
matematicas, sino mas bien un signo dentro del lenguaje matematico que tiene
como eje central el orden (Aravena, 2006, p. 16).
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El método mixto, el cual es una combinacion del cualitativo y del cuantitativo, esta
metodologia se basa en la recoleccion de datos tanto cuantitativos como
cualitativos. Los métodos de investigacion mixtos son aplicados en problemas de
investigacion con perspectivas multiples, como en el area de ciencias sociales,

educacion y salud (Herndndez, 2016, p. 546)

El método mixto al conformarse del cualitativo y cuantitativo, es el apropiado
para utilizar en la presente investigacion que se enfoca en el mando directo de la
Educacion Fisica dentro del gimnasio Fit Gym, con el propésito de prevenir la
desercion. En este sentido, se puede considerar la metodologia mixta como la mejor
opcion ya que abarca area de caracter educativo, asi como el bienestar fisico y la

salud.

En relacién a la metodologia explicada anteriormente, esta investigacion se
apoyara del método cualitativo, ya que esta habla de las caracteristicas de cada
personay como se puede identificar y analizar, asi como el método cuantitativo que
nos permite tomar una parte del universo como muestra y nos ayuda a generalizarlo
para emplearlo a distintas personas y su estancia en el gimnasio sea mas oportuna

y prolongada.

4.5 INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION

Los instrumentos de investigacion son los recursos que el investigador puede utilizar
para abordar problemas o bien fendmenos y extraer informacién de ellos, estos son:
formularios en papel, dispositivos mecanicos y electrénicos que se utilizan para
recoger datos o informacion sobre un problema o fendmeno determinado. Cabe
resaltar que los instrumentos también van en funcién a la metodologia: cualitativa,

cuantitativa o mixta. (Garay, 2020, p. 12).

Entre los instrumentos tenemos a la ficha de observacion que sirve para la
recoleccion de datos referido a un objetivo especifico, en el que se determinan
variables especificas. Es un documento que intenta obtener la mayor informacion
de algo, (sujeto) observandolo. La ficha puede ser de gran duracion o corta duracion

en el tiempo, es muy importante ya que evitan olvidar datos, personas o situaciones,
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por ello el investigador debe tener siempre a la mano sus fichas para completar el
registro anecdotico que realiza cuando su investigacidn requiere trabajar
directamente con ambientes o realidades, esta herramienta es cualitativa (Garay,
2020, p. 12).

Otro instrumento es el cuaderno de notas, un objeto primordial que
queremos avanzar en la investigacion en las misiones del juego. La informacion
importante se registra automaticamente en la libreta: los objetivos del caso, los
posibles implicados, las nuevas pistas y los nuevos lugares. Toda la informacién
gue descubra y que sea relevante para el caso se registra automaticamente en el

cuaderno, al igual que el anterior este se considera cualitativo (Garay, 2020, p. 12).

El diario de campo es un instrumento utilizado por los investigadores para
registrar aquellos hechos que son susceptibles de ser interpretados. En este
sentido, el diario de campo es una herramienta que permite sistematizar las

experiencias para luego analizar los resultados (Garay, 2020, p. 12).

Un instrumento que no puede faltar es el cuestionario ya que permite
recolectar informacion y datos para su tabulacion, clasificacion, descripcion y
analisis en un estudio o investigacion, es "un medio util y eficaz para recoger
informacion en un tiempo relativamente breve". En su construccién pueden
considerarse preguntas cerradas, abiertas o mixtas, a partir de esto se puede
considerar cualitativo o cuantitativo ya que las preguntas pueden ser para
determinar algin nimero o caracteristicas especificas del usuario (Garay, 2020, p.
12).

La camara fotogréfica en la actualidad la fotografia cientifica se encarga de
inmortalizar experimentos, ilustrar y representar informacion cientifica y acercar al
0j0 humano cuestiones que, sin la ayuda de esta, no podria ver, con el apoyo de
esta se pueden tener las reacciones mas fidedignas de los usuarios y poder

evaluarse (Garay, 2020, p. 12).

El dltimo instrumento y el que se usara en esta investigacion, es la bitacora,

es un cuaderno en el que se reportan los avances y resultados preliminares de un
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proyecto de investigacion. En él, se incluyen con detalle, entre otras cosas, las
observaciones, ideas, datos, de las acciones que se llevan a cabo para el desarrollo

de un experimento o un trabajo de campo (Garay, 2020, p. 12).

Los instrumentos que se utilizaron en la presente investigacion fueron la
bitacora, la cual sirve para llevar un registro de lo que va pasando semana a semana
y ver el desempefio y reaccién del usuario con la rutina disefiada, esta es una
herramienta cualitativa ya que se saca en base a lo observado. También se
utilizaron las encuestas, la cuales sirven para el disefio de tablas y tener respuestas
mas objetivas que pueden ser medibles y generalizadas dentro del universo de

usuarios.

En la investigacion se utilizaran herramientas de ambos métodos para lograr
un resultado mas acertado, del factor cualitativo se usaran entrevistas personales y
del lado cuantitativo se haran encuestas a mas personas para que nos den posibles
respuestas, para la recoleccion de los datos usaremos una bitdcora con ayuda del
meétodo de observacion directo, el cual nos ayudara a registrar el comportamiento y
actividades de los individuos en el sitio de investigacion como lo es dentro del
gimnasio Fit Gym, otro tipo es la entrevista en la cual el investigador conduce las

entrevistas cara-a-cara con los participantes.
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CAPITULO V

ANALISIS DE LOS DATOS DE LA INVESTIGACION

En el presente capitulo se van a analizar y exponer los datos obtenidos a traves de
la bitdcora y la encuesta aplicada a los usuarios del gimnasio Fit Gym, asi como, la
interpretacion de las graficas resultantes de las encuestas que nos permitan advertir
las caracteristicas por las cuales los usuarios desertarian, asi como los indicadores

objetivos del por que prefieren seguir en ese gimnasio.

5.1 PROCESAMIENTO PARA LA RECOLECCION DE DATOS

El procesamiento de datos que se implemento para la presente investigacion fue a
través de la aplicacion de una propuesta de rutina, la cual se compuso por ejercicios
para trabajar el abdomen, la relajacion muscular y el estiramiento. Estos elementos
buscan hacer sentir al cliente de Fit Gym motivado y sea animado a seguir
entrenando. Esta rutina se instruyd por la asignacion de tareas de la Pedagogia
Deportiva, ya que es un método que al ser estricto hace que las personas hagan lo
que se les pide en la rutina para asi ver resultados positivos que se pueden

transformar en factores que motiven a seguir entrenando en este gimnasio.

Para recolectar estos datos se usaron las bithcoras y encuestas, las cuales
seran analizadas a través de tablas para medir los resultados obtenidos. La bitacora
se lleno de manera semanal en base a la observacion realizada, asi como la
encuesta nos sirve para medir las cuestiones que se deben mejorar 0 mantener ya

sea el caso.
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5.2. BITACORA DE RECOLECCION DE DATOS DE LOS USUARIOS DE FIT GYM
CON LA RUTINA INTEGRADA POR TRABAJO ABDOMINAL, ESTIRAMIENTOS
Y EJERCICOS QUE DESARROLLAN FUERZA

La recoleccion de datos que se llevo a cabo en la investigacion para aplicar una
propuesta de rutina compuesta por ejercicios para trabajar el abdomen, la relajacion
muscular y el estiramiento, para hacer sentir al cliente de Fit Gym motivado y sea
animado a seguir entrenando fue mediante la bitdcora que nos permitio registrar
tanto la satisfaccion de los usuarios como las cuestiones que se tienen que cubrir y
que ayudan a prevenir la deserciébn o mantenerlos mas involucrados en la practica

de la actividad fisica.

A continuacién, vamos a presentar el registro de la bitAcora descriptiva que
se llevo a cabo durante el periodo que se aplico entre los usuarios de Fit Gym, con
el propdsito de conocer las actividades que se realizaron y poder hacer un registro
de los cambios que fue teniendo con relacion a la motivacion, asi como la asistencia

para continuar con el entrenamiento.

En la semana 1 que corresponde del 22 al 27 de febrero de 2021 se
seleccionaron distintos usuarios de los ultimos que se inscribieron al gimnasio Fit
Gym y a éstos, se les otorg6 alguna rutina dependiendo de sus capacidades fisicas
y su relacion con el trabajo. A través de esto veremos si se quedan mas de las

personas a las que se les dio la rutina que a los que no se les dio.

Dentro de los usuarios a los que se les dio rutina se ha observado que los
usuarios que tienen la rutina de intermedio no se les complican la ejecucién de los
ejercicios una vez explicada, a algunos se les confunden los ejercicios, pero solo

basta con decirles cual es y lo desempefian de manera correcta.

A los usuarios que se les dio rutina de principiantes se les complica la
ejecucion de los ejercicios debido a que nunca han realizado ese tipo de
movimientos dentro de un gimnasio, a estos se les da mas ayuda ya que dentro de

las maquinas y ejercicios hay confusion. Sin embargo, con explicarles de manera
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visual la ejecucién del ejercicio lo replican y en la practica corregimos los

movimientos.

La rutina de avanzados no se complica en ningun sentido, ya que estos ya
tienen bastante tiempo entrenando, estos usuarios no tienen problema con
identificar los ejercicios ya que conocen la mayoria de ellos y solo ocupan la rutina
para planificar los entrenamientos y tener un control sobre los entrenamientos. Dos
de las personas seleccionadas dejaron de asistir al gimnasio debido a que les dio
COVID, asi que se agregaron otras para seguir en observacion.

En la semana 2 que va del 1 al 6 de marzo de 2021 se comenz0 por los usuarios a
los que se les dio rutina de avanzados no hay ningun problema, solo comentan que
estan un poco adoloridos, pero es lo normal debido a que es nueva rutina y tiene

gue haber un proceso de adaptaciéon a la misma pero todo lo desempefian bien.

Los usuarios de rutina intermedia dorso pierna dicen que se sienten conformes con
la rutina, que no se sienten tan fatigados, respecto a la ejecucion de los ejercicios

aun existen algunos ajustes por realizarse que en el momento se corrigen.

Los usuarios que se encuentran realizando la rutina de Fullbody son los que tienen
aun problemas tanto de ejecucion como para identificar los ejercicios, a estos se les
tiene que decir cual es y poner el ejemplo visual para que lo desarrollen, asi como

corregirlos en la practica.

En la semana 3 correspondiente del 8 al 14 de marzo de 2021 se inici6é con
los usuarios de principiantes que tienen una rutina Fullbody se ha visto mejora, ya
dominan los ejercicios y basta con decirles cuales son cuando hay duda y los

desempefian de buena manera, casi la ejecucién perfecta.

Los usuarios de las rutinas intermedias ya estan comodos con su rutina y la
desempeiian sin dudas y con buena técnica, asi como los de la rutina avanzada que
ya estdn en un punto cémodo de la rutina y ya buscan subir los pesos en los

ejercicios.

En la semana 4 que va del 15 al 20 de marzo de 2021, tanto los usuarios de

la rutina de intermedia dorso/pierna como los avanzados de Push/Pull/Legs no

81



presentan ninguna duda y se ven codmodos con la rutina, incluso ya preguntan sobre
algunos otros ejercicios que han visto dentro del gimnasio para realizarlos en su

préximo disefio de rutina.

En cuanto a los usuarios que realizan Fullbody, la mayoria ya realizan la
rutina sin dudas y con buena ejecucion, les costd mas trabajo que al resto, pero ya
pueden trabajar esa serie de ejercicios sin duda a excepcion de una sefiora mayor
la cual aiin confunde ejercicio y hay que seguir explicandole de manera visual cuales

son y en base a eso los realiza.

En marzo de 2021 nos hemos percatado que ingresaron 58 personas en el
transcurso del mes de las cuales, 14 usuarios pagaron su siguiente mensualidad y
el resto dejo de asistir. Esto nos indica que hay una respuesta positiva a la aplicacion

de la rutina enfocada al mando directo ya que se ven motivados a seguir asistiendo.

En la semana 5 correspondiente del 22 al 27 de marzo de 2021, nos hemos
percatado que al ingresar la mayoria se ven interesados por la rutina y piden alguna
de ellas, se valora el desempefio de las mismas a partir de una sesion muestra para
ver su coordinacion y comprension de los ejercicios y en base a esto proporcionar

alguna rutina.

Los que han entrenado con anterioridad se les otorga una rutina dorso pierna,
la cual consiste en tren inferior y tren superior sin dejar dos dias consecutivos del
mismo grupo muscular, de este modo no se les complica debido a la experiencia
previa, los que se llevan la de principiantes es mas complejo ya que se tiene que

explicar todo desde cero para que lo dominen.

En la semana 6 que va del 29 de marzo al 3 de abril de 2021, podemos
observar que dentro de los usuarios del mes de marzo que se mantuvieron dentro
del gimnasio ya hay pleno dominio de la rutina y algunos preguntan si se les dara
un cambio de ésta, otros se sienten comodos con los ejercicios y comentan que la
seguiran realizando por un periodo mayor al mes pero que buscaran ir aumentando

el peso y tener ejecuciones perfectas de los ejercicios.
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En la semana 7 que va del 5 al 10 de abril de 2021, debido a que entraron
nuevos usuarios en esta semana se han tenido que dar de nuevo rutinas tanto
principiantes, intermedios y avanzados. Cade sefialar que nos hemos percatado
gue si entran en pareja se acoplan mejor a las rutinas ya que entre ellos se motivan

y se corrigen si hay mala ejecucion.

En la mayoria de los casos cuando entran en pareja son dos hombres que
buscan fines estéticos y las mujeres se pueden dividir en dos grupos el primero es
estético y el segundo es por salud o sobrepeso el cual depende del usuario para la

eleccion adecuada de la rutina.

En la semana 8 que corresponde del 12 al 17 de abril de 2021, observamos
que los usuarios que estaban con anterioridad realizando rutinas se les han
mantenido los mismos disefios de rutina, ya sea dorso/pierna, Fullbody o push/ pull/
legs, debido a que se sienten comodos con esos disefios de rutina, pero se les
cambian los ejercicios de cada grupo muscular por algunos nuevos mientras se

mantenga el estilo de la rutina.

En la semana 9 que va del 19 al 24 de abril de 2021, observamos que algunos
de los usuarios preguntan que si se les pueden anexar ejercicios extras ya que dicen
gue sienten que no terminan lo suficientemente cansados, a lo cual se les aclaro
gue deben aumentar los pesos progresivamente y no seguir entrenando con el
mismo peso con el que empezaron ya que asi no hay ningun esfuerzo efectivo y por

ende no veran resultados tan efectivos.

Durante el mes de abril ingresaron 40 personas en total de las cuales 11
personas pagaron la mensualidad del siguiente mes que es mayo y de los 14
usuarios que se quedaron desde marzo desertaron 3 quedando 11 usuarios de

marzo.

En la semana 10 correspondiente del 26 de abril al 1 de mayo de 2021, se
inicia el mes de mayo, comenzando el mes con 11 usuarios de mes anterior y un

total de 89 usuarios activos en total, contemplando usuarios anteriores a la
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investigacion y los que se han mantenido dentro del gimnasio a partir del

implemento de las rutinas.

En la semana 11 que es del 3 al 8 de mayo de 2021, se les reajusto rutina a
algunos que ya habian terminado el plazo de su rutina anterior, la mayoria de los
usuarios se sienten comodos ya que las rutinas al ser estrictas hacen que sepan
que hacer y pueden ir subiendo de peso ya que van dominando los ejercicios.
Mientras en la semana 12 correspondiente del 10 al 15 de mayo de 2021, los
usuarios mas avanzados que ingresaron desde el mes de marzo y se han mantenido
dentro del gimnasio han pedido nuevos disefios de rutina por lo cual se opt6 darles
la rutina Push/ Pull/ Legs ya que al ser mas dividida los fatiga mas y se sienten mas

cansados.

Los nuevos ingresos que llevan rutina Fullbody tienen dudas frecuentes en
cuanto a la ejecucion de las rutinas, pero como se dijo desde las primeras semanas
solo basta con explicarles un par de veces el ejercicio y en base a eso ellos corrigen

la ejecucion.

En la semana 13 que es del 17 al 22 de mayo de 2021, que es la tercera semana
corresponde al mes de mayo se ha visto una disminucion en cuanto a los inscritos
en cuestion a los meses anteriores ya que a partir de que se empez0 la observacion
en el primer mes se inscribieron 58 en total, el segundo mes fue abril y fueron 40
nuevos ingresos y en el mes de mayo solo se ven reflejados 35 usuarios, lo cual
nos puede ir indicando que en los primeros meses del afio hay mas afluencia hacia

los gimnasios.

En la semana 14 que va del 24 al 29 de mayo de 2021, observamos que en
total de los 35 inscritos del mes de mayo solo 11 volvieron a pagar su mensualidad
guedando 11 usuarios de marzo, 10 de abril y 11 de mayo y los que ya estaban
antes del proceso de observacion siendo cerca de 80 usuarios activos dentro de Fit
Gym. En cuanto a las rutinas se siguen manifestando contentos debido a su disefio
ya que les da los ejercicios representados visualmente y esto ayuda a que se

identifiquen mas rapido.
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Para la semana 15 que corresponde del 31 de mayo al 5 de junio de 2021,
advertimos que en la primera semana de junio observamos que la mayoria de los
usuarios que desertan del gimnasio no pasan del primer mes y en su mayoria son
clientes que son nuevos en la practica deportiva y no se ven lo suficientemente
interesados en empezar a entrenar y solo lo hacen por intentar algo nuevo,

desafortunadamente no se ven comodas dentro del gimnasio.

En cuestion a las rutinas se les ha empezado a dar a los nuevos usuarios
después de su segunda semana inscritos, ya que asi las primeras dos semanas se
les da una rutina general no importa cual sea su antigiledad entrenando, estas dos
semanas sirven como reacondicionamiento a la actividad fisica y al momento de
otorgar la rutina ya tienen plena nocion de los ejercicios y se desempefian mas facil
haciendo mas fécil la observacion ya que al ellos ya comprender la rutina las

preguntas disminuyen y la observacion es mas sencilla.

En la semana 16 que es del 7 al 12 de junio de 2021, observamos que los
usuarios mas antiguos se ha visto que ya todos tiene una rutina ya sea dorso/ pierna
o Push/ Pull/ Legs, ya que todos llevan buen proceso y la rutina Fullbody ya se les
hace muy bésica ya que esa solo consta de un ejercicio de cada grupo muscular y
las otras se tornan mas intensas y son mas escalables en cuanto al peso y su
desempeiio. Mientras en la semana 17 que va del 14 al 19 de junio de 2021, hemos
notado que muchos de los nuevos ingresos han sido recomendaciones de los
mismos usuarios de los del gimnasio ya que dicen que se les ha comentado que los
instructores son muy acomedidos con los usuarios y que se otorga una rutina
semipersonalizada la cual los ayuda si son principiantes en el ambito deportivo y
quieren que alguien les diga concretamente que realizar. Esto nos denota que la

rutina ha sido bien aceptada por los clientes y tiene un apoyo por la mismos.

En la semana 18 correspondiente del 21 al 26 de junio de 2021, a partir de la
observacion de las semanas transcurridas hemos notado que la rutina Fullbody solo
es dada a los usuarios nuevos en la practica deportiva dentro del gimnasio y esta

rutina es la mas desechable ya que solo se realiza durante 4 semanas y se otorga
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un cambio ya que no es tan intensa y los mismos usuarios piden mas ejercicios a lo

cual se les otorga la rutina dorso pierna.

En la semana 19 que es del 28 de junio al 3 de julio de 2021, advertimos que
en este mes hubo un ingreso total de 36 personas, casi igual al mes anterior, y del
cual, 12 personas volvieron a pagar su mensualidad siguiente y en este mes se
confirma que en relacion a los meses anteriores la mayoria de las personas que se
mantienen inscritos vienen acompafados por alguna otra persona, ya sea algun
familiar o amigo y muchos piden rutinas compartidas para entrenar juntos y
apoyarse mutuamente. Las rutinas que son mas solicitadas a este punto son la
push/ pull /legs ya que se torna mas completa y al ser dividida en cuanto porciones

corporales se vuelve mas efectiva.

En la semana 20 que del 5 al 10 de julio de 2021, advertimos que en la
primera semana del Gltimo mes de observacion casi todos los que se quedaron de
meses anteriores y realizan la rutina se sienten comodos siempre y cuando se les
modifiquen los ejercicios de la rutina después de 6 semanas ya que también se
aburren de los mismos durante mucho tiempo y el cambiarlos ayuda a que no haya

una adaptacion y se puedan seguir viendo cambios corporales.

Enla semana 21 que va del 12 al 17 de julio de 2021, observamos que debido
a gue esta investigacion se esta realizando durante una pandemia mundial se ha
visto que muchos de los usuarios que ya eran constantes han estado faltando
recurrentemente debido a que ha habido contagios de nuevo y muchos han optado
por resguardarse en sus casas un tiempo. Sin embargo, hay muchos que siguen
asistiendo al gimnasio con regularidad y se notan plenos con la rutina que se les ha

otorgado.

En la semana 22 que va del 19 al 24 de julio de 2021, es la pendltima semana
de observacion y podemos notar que la rutina mas pedida es la push/ pull /legs por
su complejidad y distribucion de los dias, asi como hemos notado que la ruina Full
body solo se otorga a los nuevos durante las primeras 4 semanas a partir de su

inscripcion, asi como a los usuarios que se les dio la rutina dorso/ pierna en su
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mayoria se les da cambio de después de 8 semanas para que persigan otro tipo de

estimulo muscular.

En la semana 23 correspondiente del 26 al 31 de julio de 2021, observamos
que durante la cuarta y ultima semana de julio durante la cual se termina la
observacion, llegamos a la conclusién que en su mayoria, los usuarios que se han
mantenido inscritos dentro del gimnasio han entrado acompafiados de algun familiar
0 amigo lo cual hace que haya méas compromiso entre ellos y el entrenamiento, asi
como que se muestra que ellos se apoyan mutuamente y se motivan a subir del
peso de los aparatos y al ser dos 0 mas se pueden cuidar de no lastimarse durante
la ejecucion de los mismos. En este punto hotamos que las tres rutinas pueden ser
dadas a los usuarios y los pueden mantener dentro del gimnasio por los menos 3
meses y se mantienen felices con las rutinas ya que son diferentes y se ven cambios

tanto fisicos, de ejecucion y se les ve compromiso con el gimnasio.

En el mes de julio hubo un total de 29 inscritos lo cual nos muestra que los
primeros meses del afio son mas propensos a recibir nuevos usuarios y con el paso
del tiempo esto va disminuyendo gradualmente y por eso las rutinas ayudan a
mantener la mayor cantidad de usuarios inscritos ya que quiza sin rutina habria mas

desercién de los mismos.

A partir de lo observado en la bitacora podemos advertir que los usuarios que
mas tienden a quedarse dentro del gimnasio son aquellos que reciben una rutina
especifica, orientada a su capacidad fisica y les permita tener un orden y
seguimiento en sus entrenamientos ya que asi ellos pueden ver de manera

progresiva sus mejoras tanto fisicas como de acondicionamiento.

5.3. ANALISIS DE LA BITACORA: ¢(MOTIVACION O DESERCION DE LOS
USUARIOS DE FYT GYM?

Dentro de los resultados de la bithcora podemos dividir los datos de manera
mensual y ver los datos mas especificamente, durante el mes de marzo (Tabla 1)

hubo un total de 58 ingresos nuevos, de los cuales 44 no pagaron el mes siguiente
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y se consideran desertores, los que se mantuvieron fueron 14 usuarios, podemos
observar que los usuarios que pagan y desde la primer semana dejan de asistir a
pesar de que se les otorgue una rutina, ya no van y no se les puede apoyar, por
ende observamos que los que se mantienen yendo le dan méas importancia a la

rutina.

Datos marzo

= Total de ingresos
= Usuarios que se mantuvieron

= Desertores

Tabla 1: Datos de mayo, total de ingresos, usuarios que se mantienen y desertores (Tabla
realizada por Emilio Ramirez)

En el mes de abril (Tabla 2) observamos que hubo un ingreso total de 40 personas
de las cuales 28 desertan y Unicamente 11 se quedan, de los usuarios que se
guedan hemos de considerar que 10 ya practican actividad fisica y ya tenian de
cierto modo un habito con el gimnasio y solo uno se mantuvo dentro por una
cuestion de caracter medico ya que se le pide practicar algo de actividad fisica,
podemos decir que los clientes que ya lo practican sean mas propensos a seguir
entrenando ya que ya tienen un habito, y si desertan en su mayoria es porgue no

se sienten comodos con las instalaciones como tal.

88



Datos abril

= Total de ingresos
= Usuarios que se mantuvieron

= Desertores

Tabla 2 Datos abril total de ingresos, usuarios que se mantienen y desertores (Tabla realizada por
Emilio Ramirez)

A partir del mes de mayo (Tabla 3) hemos visto que las rutinas se dominan en su
mayoria, ya que ya ha habido un proceso considerable de practica lo cual se ve
reflejado en la ejecucién técnica de los ejercicios, podemos observar que hubo un
ingreso similar al mes anterior ya que fueron 35 los nuevos ingresos, desertaron 24
y se mantuvieron cautivos 11 usuarios, se observa una respuesta positiva en cuanto

a las rutinas y su disefio.
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Datos mayo

= Total de ingresos
= Ingresos que se mantuvieron

= Desertores

Tabla 3 Datos Mayo total de ingresos, usuarios que se mantienen y desertores (Tabla realizada por
Emilio Ramirez)

En el mes de junio (Tabla 4) nos hemos percatado que desde dos meses ha sido la
afluencia de gente muy similar, ingresando 36 nuevos, desertando 24 vy
manteniendo cautivos a 12 los cuales podemos observar han sido las personas que
vienen acompafados de algin amigo o conocido, esto se haba identificado en
meses anteriores pero en este se confirma que el venir en compafiia con alguien
mas te motiva a seguir viniendo siempre y cuando los dos vengan a la misma hora,
ya que se ven reflejados los intereses de ambos y el apoyo mutuo, en esos casos
se les puede dar una rutina igual a los dos para que se ayuden mutuamente con el

peso y corrijan posturas.
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Datos junio

= Total de ingresos
= Ingresos que se mantuvieron

m Desertores

Tabla 4 Datos junio total de ingresos, usuarios que se mantienen y desertores (Tabla realizada por
Emilio Ramirez)

En el dltimo mes (Tabla 5) podemos observar que fue cuando menos ingresos hubo,
asi como nos hemos percatado que los primeros meses es cuando la gente se ve
mas interesada a entrar al gimnasio y los Gltimos meses no perciben tantos nuevos
ingresos, por eso es importante encontrar la herramienta correcta que mantenga a
los usuarios inmersos en la actividad y que no deserten, por eso fue que se
implementaron el uso de rutinas para mantenerlos motivados a seguir asistiendo al

gimnasio.

Asi como entendemos que existen diversas circunstancias para que estos
deserten, existen otras que promueven el bienestar y se mantengan sanos
fisicamente. Entendemos que el uso de la rutina al ser aplicada en base al mando
directo se funge como una orden y hace que los clientes se enfoquen meramente
en eso posibilitando tener mejores resultados, asi como corregir en totalidad
ejecucion de los ejercicios y a su vez incrementar los pesos ya que debe haber un

esfuerzo que refleje cambios que sigan motivando.
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Datos julio

= Total de ingresos
= Ingresos que se mantuvieron

= Desertores

Tabla 5 Datos julio total de ingresos, usuarios que se mantienen y desertores (Tabla realizada por

Emilio Ramirez)

5.4 ENCUESTA APLICADA A LOS USUARIOS DE FIT GYM: POSIBLES
CAUSAS DE LA DESERCION Y COMO SE PODRIAN EVITAR.

A continuacion, se presenta la siguiente encuesta, la cual fue aplicada a los usuarios
del gimnasio Fit Gym con la finalidad de analizar sus respuestas en conjunto y llegar
a una conclusion en cuanto a la desercién. Las preguntas tienen la opcion de ser
respuestas multiples, concisas y abiertas que nos serviran para obtener datos

especificos, pero también a examinar las respuestas y ordenarlas.

Estas preguntas son elegidas ya que se pueden tomar en dos momentos muy
importantes, previo a entrar al gimnasio y al momento de desertar, al inicio ya que
permiten observar las caracteristicas que buscan los usuarios o lo que no les
agrada, asi como al final para identificar las areas que se deben mejorar o mantener

en los establecimientos.
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| Preguntas | Respuestas
1.- ¢Por qué entro al gimnasio? e Salud

e Modificar hébitos
e Bajar de peso
e Tonificar
e Recreacion
2.- ¢ Que esperaba del gimnasio? e Mejorar la salud
e Mejorar la apariencia fisica
e Socializar
e Actividad recreativa

3.- ¢, Que no te gusta del gimnasio?

4.- ¢ Qué modificaria del gimnasio?

[ Si
5.- ¢ Recibia ayuda en el gimnasio? e No
6.- ¢, Se le otorgo algun tipo de rutina? e Si

e NoO
7.- ¢Considera que el trato con los e Si
entrenadores es importante al estar e No
en un gimnasio?
8.- ¢ Cudles serian las razones por las e Falta de tiempo
gque considera que deserten del e Costos elevados
gimnasio? e No saber qué hacer en el

gimnasio

e Mal trato de los entrenadores
e Querer descansar
e Haber tenido algun tipo de lesion
Tabla 6 Encuesta de experiencia en el gimnasio realizada por Emilio Ramirez
A partir de lo anterior y en relacion a las respuestas sintetizaremos lo obtenido
en graficas o tablas que nos ayuden a representarlo de manera mas practica para
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entender cudales son los puntos que mas se deben tomar en cuenta dentro del

gimnasio ante la posible prevencion de la desercion.

Posterior a la aplicacion de la encuesta a 50 usuarios de Fit Gym se
obtuvieron los siguientes datos, los cuales nos sirven para definir las causas de
desercion y como prevenirlo. La primer preguntas es ¢por qué se ingreso al
gimnasio? (Tabla 6), ya que a partir de esta vemos cual es la principal causa, en
cuanto resultados podemos notar que un 30% del total ingresan ya que quieren
bajar de peso y un 26 % busca una mejora fisica, estos a pesar de estar enfocados
al caracter estético se dividen ya que la mayoria que quiere bajar de peso
regularmente tiene sobrepeso y los que quieren mejorar fisicamente se encuentran
en porcentajes regulares de peso y solo necesitan acondicionarlo, encontramos que
un 18% entra por la cuestion de la salud, esto recomendado por algin médico, y en
menor medida encontramos el modificar habitos y la recreacion, dandonos a
entender que en su mayoria los que ingresan quieren ver cambios fisicos y pérdida

de peso.

¢éPOR QUE ENTRO AL GIMNASIO?

W Salud

W Modificar habitos

Mejorar el fisico, 13,

M Bajar d
ajar de peso 26%

W Mejorar el fisico

MW Recreacion

Tabla 7 Resultados graficados ante la respuesta a la pregunta por qué entro al gimnasio. Tabla
realizada por Emilio Ramirez.

Ante la segunda pregunta de ¢qué se espera del gimnasio? (Tabla 7),

reafirmamos la grafica anterior y sus resultados ya que un 52% busca la mejora de
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la apariencia fisica, un 20% entra por cuestion de la mejora a la salud, el 16% por
socializar, dentro de los que buscan socializar podemos percatarnos que son
menores de 25 afios y se le facilita el trato con otros usuarios de edad similar, asi
como en la minoria encontramos un 12% que entran por un caracter recreacional lo

cual es para distraerse y dedicar su tiempo a otro tipo de actividades.

¢QUE ESPERABA DEL GIMNASIO?

g |
12% ‘

e o]

W Mejorar la salud
W Mejorar la apariencia fisica
W Socializar

W Actividad recreativa

Tabla 8.- Resultados graficado ante la respuesta a la pregunta qué esperaba del gimnasio. Tabla
realizada por Emilio Ramirez.

Dentro de la encuesta se plantearon dos preguntas con respuestas abiertas,
las cuales nos sirven para obtener distintos datos, las preguntas son ¢,Que no te
gusta del gimnasio? Y ¢Qué modificaria del gimnasio? Ante las respuestas
observamos que dentro de Fit Gym, la mayoria de las personas denotaron
respuestas en relacion a la capacidad y a la cantidad de personas que estan
inscritas, ya que hay ciertos horarios en los cuales el gimnasio se siente un tanto
saturado y en ocasiones se pueden quedar esperando discos 0 mancuernas,
también denotaron una serie de respuestas de la parte femenina que decian que no
les gustaba que otros usuarios dejaran los equipos cargados con mucho peso
después de usarlos, ya que no pueden cargar discos tan pesados y no los pueden

usar.
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En respuesta a lo que modificarian del gimnasio mencionan una mayor
agilidad a la entrega de las rutinas, ya que muchos se apoyan de esta y la ven como
necesaria a la hora de entrenar, lo cual es comprensible ya que si no se tiene una
rutina en ocasiones no saben qué hacer y se sienten incomodos, en esta respuesta
mencionan que modificarian un poco la actitud de los instructores, hay que a pesar
de estar ahi presentes y preguntar ocasionalmente sobre el estatus de los clientes
muchas veces preguntan con la ejecucion de algunos ejercicios y sienten que se les
explican de maneras muy técnicas y les cuesta trabajo entenderlo, por ende

preferirian que les expliquen y corrijan durante la préactica de los ejercicios.

Se aplicé la pregunta de si se recibia ayuda en el gimnasio (Tabla 8) lo cual
nos arrojé un resultado positivo con un 62% y un negativo del 38%, siendo criticos
hemos de admitir que en los gimnasios hay todo tipo de usuarios, hay algunos que
buscan la ayuda e interaccion con los instructores y algunos otros que solo se
dedican a entrenar y se retiran, en base a eso podemos decir que si hay usuarios a

los que no se les ayuda ya que no lo requieren

¢RECIBIA AYUDA EN EL GIMNASIO?

B Si

HNo

Tabla 9.- Resultados graficados ante la respuesta a la pregunta ¢ Recibia ayuda en el gimnasio?
Tabla realizada por Emilio Ramirez.
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Dentro de la encuesta aplicada existe una pregunta necesaria de la
investigacion, ya que buscamos que aquellos que hayan recibido una rutina se
mantengan inmersos en la actividad fisica, la pregunta era si se les habia otorgado
algun tipo de rutina (Tabla 9), a lo cual entendemos que de 50 personas
encuestadas 36 usaron la rutina proporcionada en la investigacion y 14 no la
recibieron. A partir de esto y en base a las respuestas anteriores notamos que no
hay un desagrado en el disefio de las rutinas ya que ninguna respuesta externo

comentarios negativos de estas.

¢SE LE OTORGO ALGUN TIPO DE RUTINA?

B Si

mNo

Tabla 10.- Resultados graficados ante la respuesta a la pregunta ¢ Se le otorgo algin tipo de rutina?
Tabla realizada por Emilio Ramirez.

Un factor que hemos de considerar a la hora de mantener a los usuarios en
armonia con el gimnasio es el trato que tienen con los entrenadores (Tabla 10), ya
gue estos son los que los ayudaran en cualquier cuestién dentro del gimnasio, ante
las respuestas observamos que el 93% consideran el trato con los entrenadores
importante, a lo que podemos advertir que si existe confianza o empatia entre

clientes y entrenadores estos se mantienen ya que hay un ambiente de amistad.
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¢CONSIDERA QUE EL TRATO CON LOS ENTRENADORES
ES IMPORTANTE AL ESTAR EN UN GIMNASIO?

W Si

mNo

93%

Tabla 11 Resultados graficados ante la respuesta a la pregunta ¢Considera que el trato con los
entrenadores es importante al estar en un gimnasio? Tabla realizada por Emilio Ramirez.

En la udltima pregunta realizada podemos observar las principales razones
por las cuales existe la desercion (Tabla 11), y en base a estas poder analizar cémo
prevenirlo. La causa que tiene mas impacto en cuanto a dejar la practica del
gimnasio es que no se sabe qué hacer, y esto tiene mucho sentido ya que pocos
son los individuos que tienen conocimientos sobre el disefio de rutinas por ende
todos aquellos que no saben se sienten intimidados con los que saben y optan por
desertar, ante esto podemos observar que el otorgarles una rutina los mantiene por
mas tiempo en el gimnasio ya que asi saben qué hacer y se sienten parte de la

comunidad.

Otra caracteristica por la que existe la desercion es la falta de tiempo, esta
tiene opciones muy limitadas de solucion, y lo mas conveniente para corregir esta
es que los usuarios vayan a gimnasio cerca de sus trabajos o casas y asi tengan
mas facilidad en cuanto al tiempo de desplazamiento y lo puedan aprovechar en la
practica deportiva.

La tercer caracteristica que denota es el mal trato de los entrenadores, ya
gue hay gimnasios que cuentan con entrenadores que tienen malas actitudes y no

los hacen sentir comodos, asi como comentan que si el entrenador tiene buena
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imagen fisica los motiva a seguir yendo ya que lo ven como un ejemplo a seguir, en
base a esto podemos decir que si los instructores tienen buena presentacion, buen
trato y saben comunicarse con los usuarios podemos mantenerlos en la practica

deportiva por mas tiempo.

¢ CUALES SERIAN LAS RAZONES POR LAS QUE
CONSIDERA QUE DESERTEN DEL GIMNASIO?

M Falta de tiempo

M Costos elevados

m No saber que hacer en el gimnasio
® Mal trato de los entrenadores

B Querer descansar

M Haber tenido algun tipo de lesion

Tabla 12.- Resultados graficados ante la respuesta a la pregunta ¢ Cuales serian las razones por las
cuales se considera desertar de un gimnasio? Tabla realizada por Emilio Ramirez.

A partir de lo anterior, podemos analizar que la manera mas facil de prevenir
la desercion es con el buen trato hacia los usuarios y la ayuda a los mismos, el
implemento de rutinas y la ensefianza hace que estos se sientan mas comodos y
sigan entrenando, asi como es un factor muy importante el trato que los
entrenadores dan, ya que estos son los que estan mas en contacto con los clientes

y pueden ser un motivante para ellos.
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CONCLUSIONES

Nuestra hipotesis pretende comprobar que, a través de la asignacion de tareas que
forma parte de la ensefianza de la Pedagogia, se pueda, probablemente, prevenir
la desercion del gimnasio Fit Gym a través de las rutinas que involucren ejercicios
de relajacidbn muscular, trabajo abdominal y estiramiento. Asi que para demostrar
esto se disefio una rutina para ponerlo a prueba, con lo que podemos notar que si
se previene la desercion cuando se les implementa alguna rutina, aunado a esto
existes mas factores que se han de considerar ante la prevencion, como lo es el ir
acompafiado con algun amigo o familiar, tener buen trato entrenador y cliente y que

los usuarios sientan un ambiente de confianza.

Asi como dentro de los objetivos particulares investigamos los estilos de
ensefianza de la Pedagogia, con un enfoque en la asignacion de tareas podemos
confirmar que este estilo es el indicado ante la creacion de rutinas en gimnasio
debido a su caracter estricto, en estos mismos buscamos el principal problema de
los gimnasios, la desercion, y como prevenirla, asi como la rutinas que se disefian
como herramientas para la permanencia de las personas en la practica deportiva

como lo es el gimnasio.

Ante nuestra pregunta principal de qué es la asignacién de tareas y como se
puede implementar en los gimnasios podemos advertir que la manera mas viable
es a través de una rutina especifica de ejercicios que se otorgue con caracteristicas
especificas que involucren trabajo abdominal, estiramientos, relajacion muscular y
su rutina en el area de pesas, podemos observar que con este estilo se motiva a los

usuarios a hacer de manera sistematizada y guiada el ejercicio indicado.

Dentro del disefio de rutinas implementados en la investigacién observamos
que las rutinas mas atractivas son la dorso pierna y la push/pull/legs, ya que estas
son las que se les dan a los principiantes y a los avanzados, debido a sus
caracteristicas estas son faciles de seguir, comprensibles y por su disefio pueden

ser adaptables a los usuarios que las quieran implementar.
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Podemos advertir que las rutinas de entrenamiento basadas en la asignacion
de tareas de la Pedagogia si ayudan como herramienta para prevenir la desercion
del gimnasio, aunado a esto y con ayuda de la bitacora, asi como con la encuesta
aplicada podemos observar que hay otros factores que se pueden considerar para

prevenir la desercion.

Notamos que el trato que existe entre los entrenadores y los clientes es un
vinculo muy importante, ya que los entrenadores se ven como el ejemplo, este debe
ser empatico con los clientes para que estos se sientan motivados y se genere un
ambiente de confianza donde puedan realizar la actividad fisica de manera guiada,

cuidadosa y con las debidas indicaciones

Asi como observamos que si los usuarios van acompafiados de algin amigo
o familiar incrementa su permanencia en el gimnasio, ya que asi se motivan
mutuamente, se apoyan y se obligan a tener un desempefio igual o mejor a su
compafiero, lo cual vuelve esta practica fisica mas atractiva, ante esto se puede
sugerir que los gimnasios generen promociones que animen a la gente a ir
acompafnados ya que asi se ve mas permanencia, lo cual es un punto positivo en

general tanto para el gimnasio como para la mejora de la salud de los inscritos.
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