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RESUMEN

El fisioculturismo, conocido popularmente como culturismo, es una actividad fisica que
se fundamenta en la realizacion intensiva de ejercicios fisicos, normalmente de
naturaleza anaerdbica, que en su gran mayoria consisten en el entrenamiento con pesas
y maquinaria especializada en el ambito de un gimnasio por medio de ejercicios de
hipertrofia o fuerza, en los deportistas de los gimnasios de la ciudad de Guaranda,
Provincia de Bolivar. La presente investigacion tiene como objetivo principal describir
el fisicoculturismo y el entrenamiento deportivo, para cumplir con dicho objetivo se
llevé a cabo un trabajo de cardcter monogréafico. Del siguiente trabajo se desprendieron
algunas consideraciones: la practica del fisicoculturismo se encuentra estrechamente
relacionada a la imagen corporal asi como también a determinados rasgos de
personalidad, hébitos alimenticios, autoestima, las investigaciones cientificas también
mostraron que esta practica repercute en la vida social, familiar y no solamente
individual de la poblacion que la practica. Dentro de los hallazgos mas destacados,
se pudieron ver relaciones significativas entre los rasgos de personalidad narcisista, baja
autoestima, cuadros depresivos y ansiosos en el fisicoculturismo, especialmente en
aquellos que compiten. De acuerdo al analisis de la informacion obtenida, existen
carencias de informacion a nivel nacional. El culturismo es un concepto de moda en el

Educacion y Deportes. mundo del deporte. Se trata, en lineas generales, de un deporte de competicion en el que
los participantes son juzgados, tanto por su fisico como por su cualidad atlética. Son
competiciones de élite, tanto a nivel provincial, nacional e internacional, que en la gran
mayoria de ocasiones tienen una gran repercusion.
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ABSTRACT

Bodybuilding, popularly known as bodybuilding, is a physical activity that is based on the intensive performance of physical
exercises, normally of an anaerobic nature, which mostly consist of training with weights and specialized machinery in the area of
a gym through of hypertrophy or strength exercises, in athletes from gyms in the city of Guaranda, Province of Bolivar. The main
objective of this research is to describe bodybuilding and sports training; to meet this objective, a monographic work was carried
out. Some considerations emerged from the following work: the practice of bodybuilding is closely related to body image as well as
certain personality traits, eating habits, self-esteem, scientific research also showed that this practice has an impact on social, family
and not only individual population that practice. Among the most notable findings, significant relationships could be seen between
narcissistic personality traits, low self-esteem, depressive and anxious symptoms in bodybuilding, especially in those who compete.
According to the analysis of the information obtained, there are information gaps at the national level. Bodybuilding is a trendy
concept in the world of sports. It is, in general terms, a competitive sport in which the participants are judged, both by their physique
and by their athletic quality. They are elite competitions, both at the provincial, national and international level, which in the vast
majority of cases have a great impact.

Keywords: Bodybuilding, Training, Sports, Athletes, Gym.
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INTRODUCCION

El fisicoculturismo es un tipo de deporte basado
generalmente en ejercicio fisico intenso,
generalmente anaerdbico, consistente la mayoria
de veces en el levantamiento de pesas, que se suele
realizar en gimnasios, y cuyo fin es la obtencion de
un cuerpo lo mas simétrico, definido, voluminoso
y proporcionado muscularmente posible.

Este deporte requiere: disciplina, sacrificio y
constancia; es por ello que tanto el entrenamiento
deportivo como el complementario deben ir de la
mano, si se quiere lograr desarrollo muscular
simétrico y musculos magros.

El entrenamiento del fisicoculturismo no se lo
debe realizar de una manera empirica, se debe
seguir un proceso organizado, metodico, sistémico
y con bases cientificas, de tal manera que se
integren racionalmente los objetivos de corto y
largo plazo para determinar un entrenamiento
efectivo y lograr un desarrollo Optimo del
rendimiento deportivo.

La préactica deportiva debe ser realizada con un
plan de entrenamiento elaborado y supervisado por
un profesional, con la fijacion de objetivos claros
y metas a ser cumplidas, de manera que se pueda
obtener resultados 6ptimos y sin poner en riesgo la
salud del fisicoculturista.

En esta investigacion se plantea adecuadamente el
problema, describiendo la situacion del conflicto,
sefialando factores que son las causas del problema
y las consecuencias del mismo; delimitando y
evaluando el problema, estableciendo objetivos de
la investigacion y justificando las actividades a
realizar dentro del proceso de investigacion.

Planteamiento del problema

Durante la visita a los deportistas de la Ciudad
Guaranda se pudo observar que la mayoria de ellos
no tienen un conocimiento suficiente para ejecutar
correctamente los ejercicios lo cual no consiguen
resultados  favorables que cumplan sus
expectativas.
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Los fisicoculturistas realizan sus entrenamientos
de manera empirica, sin seguimiento de una rutina,
menos aun con una planificacion que busque
finalidad especifica y objetivos concretos. El
entrenamiento de alto nivel en cualquier disciplina
deportiva se caracteriza por el orden en su
planificacion y la busqueda de objetivos mediante
propuestas concretas que se deberan alcanzar en
tiempos prefijados. Asi mismo el deportista debe
mantener un correcto entrenamiento
complementario, para poder lograr resultados
optimos en el desarrollo muscular, el mismo que
se debe caracterizar por lo siguiente: una dieta
balanceada, horas de suefio adecuadas, disciplina,
buenos hébitos de vida, periodos de descanso,
suplementos, etc.

(Como? incide el fisicoculturismo y el
entrenamiento deportivo en deportistas de los
Gimnasios de la ciudad de Guaranda afio 2022-
2023,

Preguntas directrices

(Como afecta la falta de conocimientos de
Fisicoculturismo en los deportistas de los
Gimnasios de la ciudad de Guaranda?

(Qué tipos de entrenamientos se utilizan en los
Gimnasios de la ciudad de Guaranda?

(De qué manera ayudaria un buen entrenamiento
en el desarrollo de los deportistas de
Fisicoculturismo de los Gimnasios de la ciudad de
Guaranda?

Objetivo general

Determinar las caracteristicas del Fisicoculturismo
y el entrenamiento deportivo en deportistas de los
Gimnasios de la ciudad de Guaranda afio 2022-
2023”.
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Justificacion

Es trascendental realizar esta investigacion ya que
el fisicoculturismo es de gran beneficio y tiene
estrecha relacion con el entrenamiento deportivo,
logrando que los deportistas obtengan mejores
resultados, una actitud positiva y goce de una
excelente salud.

Esta investigacion tendra un impacto positivo ya
que algunos instructores no conocen exactamente
el fisicoculturismo y el entrenamiento deportivo
que van a instruir a los deportistas.

La investigacion sera 1til para que los
involucrados en el fisicoculturismo tengan una
vision mas amplia sobre el entrenamiento
deportivo y puedan superar los diferentes
problemas encontrados.

Sera factible ya que se cuenta con el apoyo de los
gimnasios, ademds de los recursos humanos,
tecnologicos y metodologicos para cumplir con el
objetivo y lograr una mejor calidad de vida en los
deportistas.

Los beneficiarios directos en esta investigacion
seran los deportistas de los diferentes Gimnasios
de la ciudad de Guaranda.

METODOLOGIA
Diseiio de la investigacion

El presente trabajo de investigacion es de caracter
cuanti-cualitativo, cualitativo puesto que se
analiza los respectivos ejercicios fisicos con pesas
y maquinas para acondicionar fisicamente a
nuestro cuerpo, a la vez cuantitativo ya que se
requiere comprender sesiones de intensidad,
series, repeticiones y niveles de cargas para poder
empezar un programa de entrenamiento deportivo,
teniendo en cuenta bases anatdmicas, fisioldgicas,
biomecanicas, nutricion, etc., para crear las rutinas
diarias y adaptadas a los deportista.
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Modalidad basica de la investigacion

La investigacion cuantitativa presenta diferentes
modalidades de estudio; donde el investigador
observa los deportistas de una forma holistica,
como un todo y basada en las caracteristicas del
pasado se contrasta con las del presente. La
poblacién beneficiaria del proceso investigativo se
toma como poblacion objeto de estudio para
interactuar, interrelacionar de forma natural e
empirica. Todos los escenarios y circunstancias
son dignas de ser referenciados e interpretados;
para lo cual, se presentan tres modalidades
investigativas como:

Investigacion de campo

El hecho se observa el Gimnasios de la ciudad de
Guaranda, alli se realiza la investigacion con los
deportistas, ensefiando, corrigiendo, mejorando la
ejecucion de los ejercicios para iniciar un correcto
programa de entrenamiento fisico con pesas para
el desarrollo de la masa muscular, con esto,
asumiran buenas, Rutinas de actividad y ejercicios
fisicos.

Investigacion descriptiva

También conocida como la investigacion
estadistica, pues se basa en los datos que la
poblacién objeto de estudio brinda para ser
analizados, porque se va a describir, registrar,
analizar e interpretar con argumentos teoricos que
pueden influir de forma positiva o negativa en la
poblacion desde la optica de ellos y el
investigador; pues, se identifican habitos,
costumbres, estilos de vida.

Investigacion bibliografica — documental

Utilizara esta investigacion para fundamentacion
de la misma a través de la informacién a comparar
con los datos descriptivos de la poblacion objeto
de estudio se encuentra en diferentes libros,
revistas, periddicos, vides, etc., desde esta posicion
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investigativa es necesario buscar, seleccionar,
clasificar documentos que tengan referencia con
los ejercicios fisicos con pesas para fundamentar
el estudio investigativo.

Tipo de investigacion

CUANTITATIVA: La observacion directa, se
llevdo a cabo a través de cuestionarios y/o
encuestas. Es decir que se utilizd este tipo de
investigacion al momento de aplicar las encuestas,
entrevista y guia de observacion ya que se
obtuvieron los datos del mismo lugar donde
entrenan. Y es cuantitativa porque se obtuvieron
porcentajes y numeros que fueron tabulados para
llegar a las conclusiones.

El como abordar la informacién y operacionalizar
las  modalidades  investigativas  requiere
contextualizar los niveles o tipo en que se puede
viabilizar el objetivo investigativo, que a su vez
ayudan a generar la confianza y validez para
describir las conclusiones investigativas.

En la metodologia de investigacién se considera
los siguientes niveles mediante la articulacion de
lo siguiente:

DESCRIPTIVA: Se realizard una investigacion
descriptiva porque se va a describir, registrar,
analizar e interpretar la realidad actual de los
ejercicios fisicos con pesas de los deportistas de 18
a 25 afios.

EXPLICATIVA: Es un estudio estructurado,
responde al porque para dar solucion, establece los
correctos ejercicios fisicos con pesas para el
desarrollo de masa muscular y detectar los factores
determinantes de la salud integral de los jovenes
participantes.

Poblacion y muestra

En la investigacion cuantitativa la poblacion son
los deportistas de 18 a 25 afos, que se relacionan
entre si a favor del objeto de estudio.
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Poblacion: La totalidad de involucrados a
investigar es la siguiente: 30 jovenes no mayores
de 18 a 25 afios, de los gimnasios de la ciudad de
Guaranda, Provincia de Bolivar. Al ser una
poblacidn pequeiia, no se requiere realizar ninguna
subdivision de la misma, ni establecer acciones
estadisticas muéstrales. Se presenta el consolidado
en la siguiente Tabla 1.

Tabla 1. Poblacion y muestra

GIMNASIOS DE LA CIUDAD DE GUARANDA

Edades Cantidad Porcentaje
18 -20 15 50%
21-23 7 23%

24 25 8 27%
TOTAL 30 100%

Fuente: M.Sc. Byron Enrique Mora Avilez

Muestra: No se realiza con muestra por
probabilidad por conveniencia escogiendo el total
de la poblacion acorde con la metodologia
establecida, por ende se trabaj6 con toda la
poblacién. Por qué no hay una némina de 100
individuos.

Métodos, técnicas e instrumentos de la
investigacion

Historico Logico: Este método les permitira
conocer la fundamentacion histérica de los
ejercicios fisicos con pesas y de esta manera
indicar que metodologia de ensefianza es
recomendable realizar en el programa de
entrenamiento deportivo.

Analitico- Sintético: Les permitira establecer la
necesidad de abarcar los ejercicios fisicos con
pesas para el desarrollo muscular en deportistas de
18 a 25 anos.

Inductivo- Deductivo: Por medio de este método
reconocen las formas y las caracteristicas del
desarrollo de las capacidades condicionantes de
los ejercicios fisicos con pesas para desarrollo



MULTIDISCIPLINARY & HEALTH EDUCATION JOURNAL, VoL. 6. No. 1, 2024

muscular en mira al fisicoculturismo, con
deportistas de los diferentes gimnasios de la ciudad
de Guaranda.

Técnicas de investigacion

Para el desarrollo de esta investigacion se
utilizaran las siguientes técnicas e instrumentos.

Encuesta: Estara direccionada a los 30 deportistas
de 18 a 25 anos de edad sexo masculino de la
ciudad de Guaranda.

Entrevista: Se realiza a los entrenadores de los
gimnasios ya que es beneficio para los mismos.

Guia de Observacion: Se utilizé para analizar las
sesiones dentro del programa de entrenamiento
deportivo en jovenes de 18 a 25 afos.

Instrumento de investigacion

La investigacion se desarrollo aplicando encuestas
a los deportistas de 18 a 25 anos de edad, es para
poder entender la percepcion sobre aquellos
criterios importantes para evaluar dentro del
programa de entrenamiento deportivo que ellos
llevan a cabo y de esta manera motivarlos, dentro
de esta disciplina deportiva y de igual manera se
aplico la observacion directa en los entrenamientos
que realizan estos deportistas que son parte de la
muestra y cumplen con los requisitos de esta
investigacion.

Instrumentos:

Guia de Entrevista: La informacion obtenida de la
entrevista se emple6 una camara filmadora, un
teléfono celular y un formulario de preguntas.

Plan de recoleccion de datos de la informacion

Después que se obtuvo toda la informacion
mediante los instrumentos de recoleccion de datos,
se procedid a contestar aquellas interrogantes
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presentadas que pretende dar solucion al problema.
Esta informacion se procesé utilizando. Microsoft
Excel y se la representdé mediante graficas y
cuadros para una mejor comprension.

Plan de procesamiento de la informacion

Para explicar los resultados de las técnicas de
investigacion se utilizo el método de observacion
simple el cual permite interpretar los resultados
solamente observando los resultados de los
cuadros y graficos estadisticos. Cuestionario: Se la
aplico a los deportistas de los gimnasios, la
informacion obtenida de las encuestas fue
ingresada, procesada y tabulada informaticamente
en un documento de Microsoft Excel 2010, para
asi sacar resultados. Guia de observacion: La
informacion obtenida fue plasmada en un
cuaderno de notas y luego ingresadas a un
documento de Microsoft Excel 2010, para asi sacar
resultados.

RESULTADOS

A continuaciéon, podemos observar que el
fisicoculturismo si es importante en la practica
deportiva (Tabla 2).

Tabla 2. PREGUNTA 1. ;Considera usted el
fisicoculturismo es importante en la practica deportiva?

V. Absoluto V. Relativo (%)
Total deportistas SI NO
SI 17 NO 3 85 15

Fuente: M.Sc. Byron Enrique Mora Avilez

Asi mismo, se observa que los deportistas no
realizan un adecuado calentamientoantes de su
practica deportiva (Tabla 3).

Tabla 3. PREGUNTA 2. ;Realiza usted un
calentamiento adecuado antes de comenzar su sesion
de entrenamiento?

V. Absoluto V. Relativo (%)
Total deportistas SI NO
SI 4 NO 16 20 80

Fuente: M.Sc. Byron Enrique Mora Avilez
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Adicionalmente, los deportistas generalmente
dedican un tiempo de entrenamiento entre 5y 10
minutos para realizar ejercicios de flexibilidad
(Tabla 4).

Tabla 4. PREGUNTA 3. ;Cuanto tiempo usteddedica
a su sesion de entrenamiento para ejercicios de
flexibilidad?

V. Absoluto V. Relativo (%)
Total deportistas S 10 15 Nada
min. min. min.
a) 5 3 b) 10 2
min. min.
15 0 d 15 | 15 100 75
min. Nada

Fuente: M.Sc. Byron Enrique Mora Avilez

Por ultimo, se observa que los entrenadores no dan
prioridad a los ejercicios de flexibilidad durante su
sesion de entrenamiento.

Tabla 5. PREGUNTA 4. ;Da prioridad su entrenador

alos ejercicios de relajamiento en su entrenamiento?
V. Absoluto V. Relativo (%)
Total deportistas SI NO
SI 6 NO 14 30 70

Fuente: M.Sc. Byron Enrique Mora Avilez

CONCLUSION

Los deportistas de 18 a 25 afios de edad de los
diferentes Gimnasios de Guaranda, conocen muy
poco acerca del fisicoculturismo y el
entrenamiento deportivo con pesas dentro de sus
gimnasios, para solucionar este problema va hacer
dirigido por un profesional en la Educacion Fisica
Deportes y Recreacion y por ende les aplicara un
programa de entrenamiento con pesas ya que esto
mejorara el desarrollo del tono, masa y fuerza
muscular de cada uno de los jévenes encuestados,
por el cual resaltara en un cuerpo fuerte y
musculoso, a la vez ayudaria a verse con buena
forma fisica o estética corporal y gozar de buena
salud. Y nos encaminaria a realizar el deporte del
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fisicoculturismo natural y decir que el culturismo
es salud.

Solo con la guia de un entrenador o profesor
profesional en la Educacion Fisica Deportes y
Recreacion puede aplicar un programa de
entrenamiento de ejercicios fisicos con pesas con
duracion de 12 semanas. Ya que estos jovenes
motivados podran entrenar y obtener los logros
deseados en el &mbito cantonal, provincial y evitar
futuras lesiones en los deportistas.

RECOMENDACIONES

1. Realizar calentamientos adecuados por medio
de ejercicios de flexibilidad para evitar
lesiones comunes

Recibir periédicamente charlas
fisicoculturismo sus técnicas,
procesos, nutricion, dietas,
entrenamiento, etc.

Combinar en su sesion de entrenamiento de
Fisicoculturismo ejercicios de motivacion,
flexibilidad para un mejor aumento de la masa
muscular.

sobre el
métodos,
rutinas de

Conflicto de intereses

Los autores declaran que no mantienen conflicto de interés
que puedan afectar los resultados y conclusiones presentadas
en este articulo.
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