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INTRODUCCION

En la actualidad la personas se estan volviendo cada vez més sedentarias, llegando a un
limite donde sus cuerpos desarrollan o adquieren enfermedades, se busca desarrollar la
forma de que las personas cojan el habito deportivo para disminuir las enfermedades y
mejorar la salud. Desarrollaremos entrenamiento fisico donde se podria reducir las
enfermedades.

En el gimnasio Gold fithess centro de acondicionamiento fisico. Se propuso hacer planes
de entrenamiento para el desarrollo de masa muscular, teniendo en cuenta las personas
gue entren al gimnasio. Se busca trabajar en los resultados que quiere el cliente y lograr
mejoran su estilo de vida.
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1. IDENTIFICACION DE LA EMPRESA O COMUNIDAD

El GOLD FITNESS CENTRO DE ACONDICIONAMIENTO FISICO lleva 8
afos en el mercado cuenta con dos sedes ubicadas en los barrios Lagos 3 en
Floridablanca y en el Alvarez de Bucaramanga, los gimnasios cuentan con
zonas de cardio, musculacion y salas de clases grupales el objetivo principal
es brindar un buen servicio orientando a los clientes en sus respetivos
entrenamientos.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1. Descripcion de la Problematica

A través del tiempo la ciencia se ha encargado de ensefiarnos distintas formas de
planificar entrenamientos fisicos basados en el desarrollo y la ganancia de la masa
muscular, teniendo en cuenta sus condiciones fisicas y de salud.

Para lograr un buen entrenamiento fisico se debe tener en cuenta las condiciones
especiales de las personas (observaciones médicas, osteomusculares y fisicas) y basado
a esto efectuar un plan de entrenamiento para cada cliente del GOLD FITNESS.

Basados en esto se detecta la necesidad de implementar un plan de entrenamiento para
las personas con el fin de desarrollar su masa muscular en el GOLD FITNESS,
estableciendo un seguimiento y control ejecutado por un Tecnélogo Deportivo.

2.2. Justificacion de la Practica

El estudio esta enfocado en el beneficio para las personas que asisten al gimnasio
buscando ser orientado y entrenados segun los resultados que quieran adquirir;
este plan de entreno busca aumentar el desarrollo de la masa muscular.

El estudio se orienta para el GOLD FITNESS CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO, debido a la ausencia de un formato para plan de
entrenamiento acorde a las necesidades de los clientes que asiste al gimnasio.
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2.3. Objetivos

2.3.1 Objetivo General

Elaborar un programa de entrenamiento fisico disefiado para la ganancia
muscular, por medio de planificaciones elaboradas con el fin de trabajar las
diferentes probleméticas de cada cliente del GOLD FITNESS CENTRO DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO.

2.3.2 Objetivos Especificos

1. Determinar los rangos de condiciones especiales de cada persona que
participaran en el plan de entrenamiento.

2. Disefiar un plan de entrenamiento de ejercicios basados en las condiciones
especiales de cada persona. (aumento de masa muscular.).

3. Entregar a cada cliente su propio plan de entrenamiento de acuerdo a su
necesidad.

2.4 Antecedentes de la Empresa

El GOLD FITNESS CENTRO DE ACONDICIONAMIENTO FISICO lleva 8 afios en
el mercado cuenta con dos sedes ubicadas en los barrios Lagos 3 en
Floridablanca y en el Alvarez de Bucaramanga, los gimnasios cuentan con zonas
de cardio, musculacién y salas de clases grupales el objetivo principal es brindar
un buen servicio orientando a los clientes en sus respetivos entrenamientos.
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3 MARCO REFERENCIAL

En el sentido mas amplio, La Definicién del término, Entrenamiento Deportivo, se
utiliza en la actualidad, para toda ensefianza organizada, que esté dirigida al
rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o
técnico-motor del hombre.

A continuacion, veremos un grupo de conceptos sobre el tema Entrenamiento
Deportivo expresada por algunos profesionales del deporte:

. “El entrenamiento es un proceso continuo de trabajo que busca el desarrollo
optimo de las cualidades fisicas y psiquicas del sujeto para alcanzar el maximo
rendimiento deportivo. Este es un proceso sistematico y planificado de
adaptaciones morfofuncionales, psiquicas, técnicas, tacticas, logradas a través de
cargas funcionales crecientes, con el fin de obtener el maximo rendimiento de las
capacidades individuales en un deporte o disciplina concreta.” (Prof. Gonzélez
Badillo):

. Esta es una actividad deportiva sistematica de larga duracién, graduada de
forma progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones
humanas, psicoldgicas Yy fisiolégicas para poder superar las tareas mas exigentes.
(Bompa, 1983)

. Es el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas funcionales
crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez, a la
resistencia y a la flexibilidad, la coordinacién de los movimientos y la habilidad, a
mas elevados esfuerzos volitivos y tensiones siquicas y a muchas otras exigencias
de la actividad deportiva. (Ozolin, 1983)

. El entrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico-educativo, el cual se
caracteriza en la organizacion del ejercicio fisico repetido suficientemente en
namero de veces y con la intensidad tal que aplicadas de forma creciente,
estimulen el proceso fisiologico de supercompensacion del organismo,
favoreciendo el aumento de la capacidad fisica, psiquica, técnica y tactica del
atleta con la finalidad de mejorar y consolidar el rendimiento en la prueba. (Vittori,
1983)
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. El entrenamiento deportivo es un proceso planificado que pretende o bien

significa un cambio del complejo de capacitacion de rendimiento deportivo. (Zintl,
1991)

. El entrenamiento deportivo implica la existencia de un plan en que se
definen igualmente los objetivos parciales, ademas, de los contenidos y de los
métodos de entrenamiento, cuya relacion debe evaluarse mediante controles del
mismo. Estar orientado hacia el objetivo significa que todas las acciones se
ejecutan de forma que conduzcan directamente al fin deseado, a una accién
especifica 0 a un nivel de actuacién determinado. (Diccionario de Ciencias del
Deporte, 1992)

. El entrenamiento deportivo es un proceso sistematico y complejo que debe
estar muy bien organizado. Para obtener un buen rendimiento, cualquier
entrenador o preparador fisico debe planificar cronolégicamente el proceso global
de entrenamiento mediante unas determinadas acciones 0 pasos a seguir. (José
Luis Lopez, 2007)

. El entrenamiento deportivo es un proceso que tiene un determinado
objetivo. Por ser un proceso, cada tarea que se realice guardara relacién con lo
gue se haya realizado previamente y con lo que se vaya a realizar mas adelante.
El objetivo final sera siempre alcanzar el maximo rendimiento posible dentro del
deporte y la especialidad del atleta. (Prof. Andrés Esper)

. El entrenamiento deportivo como proceso pedagégico se entiende como el
conjunto de decisiones tomadas en los distintos momentos, las actividades y las
experiencias realizadas por los actores que intervienen en la busqueda del
perfeccionamiento del individuo en el campo de la practica del deporte, mediante
el cultivo de valores, la cualificacion de la calidad de movimiento, la transmision de
conocimientos, y la ampliacion de las posibilidades de rendimiento
técnico.(Colectivo de profesores del Departamento de Educacion Fisica de la
Universidad Pedagogica Nacional de Colombia, 2008)

. El Entrenamiento Deportivo es un proceso cientifico - pedagogico
sistematico y abarcador, concebido sobre la base de las nuevas combinaciones y
aplicaciones de los contenidos, encaminado al logro de las distintas
transformaciones y adaptaciones biologicas mas profundas, dirigida al aumento de
las capacidades de rendimiento fisico y psicolédgico. (Pérez Pérez, 2008
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4 DESARROLLO DE LA PRACTICA

El presente trabajo de “Elaboraciéon de un programa de entrenamiento fisico para el
desarrollo musculas de las personas inscritas en el Gold Fithess Centro
Acondicionamiento Fisico”, por su modalidad corresponde a un proyecto de desarrollo, el
cual, estd encaminado a resolver problemas préacticos, a través de la ejecucion del
proyecto en mencion.

Por su Naturaleza es una investigacion cualitativa debido a que busca analizar el
problema, mediante la interpretacion y compresion de los procesos y resultados de la
influencia del proyecto en el entrenamiento fisico de las personas.

Por los objetivos de la investigacion, sera un estudio descriptivo. Hernandez, R y otros
(2006) sefialan “la investigacion descriptiva se caracteriza por realizar una determinacién
sistematica y precisa de las distintas formas de presentarse las caracteristicas
individuales en diferentes tiempos y lugares. Determina como es y como esta una
determinada situacion de la poblacion, la frecuencia en la que ocurre y cuando se
presenta”

Para implementar el programa de entrenamiento se aplicara el siguiente procedimiento:

1. Se comienza con una sensibilizacién a los directivos de la institucion con el
propdsito de presentar el proyecto y los beneficios que el mismo representa.

2. Se desarrollara planes de entrenamiento enfocados en el desarrollo muscular de
los clientes, buscando mejorar sus capacidades fisicas y su estilo de vida.

3. Se capacitard a los entrenadores que laboran en el gimnasio para que puedan
realizar planes de entrenamientos teniendo en cuenta el estado fisico/salud de las
personas.

4. Se le entregara el plan de entrenamiento al cliente de acuerdo a sus condiciones
fisicas/salud.
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5 RESULTADOS

Se habl6 con los directivos del Gold Fitness Centro de Acondicionamiento Fisico,
se le hizo una valoracion a cada cliente inscrito en el gimnasio buscando planificar
la ganancia de masa muscular y mejorando sus capacidades fisicas/ salud.

Realizamos una capacitacion a los diferentes entrenadores del Gold Fitness
Centro de Acondicionamiento Fisico. Capacitdndolos en las diferentes formas de
planificar un entrenamiento fisico basandolo en el desarrollo y la ganancia de
masa muscular.

Se realizaron planificaciones, en las cuales nos basamos en la ganancia de la
masa musculas, buscando su desarrollo progresivo buscando cada dia mejorar su
capacidad fisica y de salud.

Se dio entrega de las diferentes planificaciones a los respectivos usuarios,
buscando que el volumen y la intensidad de trabajo sea la adecuada para mejorar
las capacidades fisicas y de salud.

ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Asesor de planeacién
Oficina de Investigaciones soporte al sistema integrado de gesti6n EECHA APROBACION:



PAGINA 17
DOCENCIA DE 24

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO

EN MODALIDAD DE PRACTICA VERSION: 01

R-DC-128

6 CONCLUSIONES

El proyecto a generado un impacto positivo en la gestion de las actividades disefiadas
para los clientes del gimnasio Gold fitness centro de acondicionamiento fisico, Dentro de
las conclusiones que se consideran con mayor relevancia dentro del estudio, se
distinguen los siguientes aspectos:

e Las planificaciones implementadas para cada una de estas personas estuvieron
muy adaptadas a las diferentes personas buscando siempre mejorar su condicion
fisica.

e Se ofrecieron capacitaciones a los diferentes instructores del gimnasio Gold fitness
buscando el mejoramiento o el bien comin de las diferentes poblaciones del
gimnasio.
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7 RECOMENDACIONES

Una vez concluido el proyecto, se considera interesante investigar mas a fondo aspectos
relacionados con el ejercicio fisico para las personas con las diferentes planificaciones en
beneficio de la salud del cliente.

e Extender los estudios expuestos en este proyecto para ayudar y mejorar la salud
de las diferentes personas que estan inscritos en el gimnasio ya que podemaos
disminuirlas y mejorar el estilo de vida.

e Trabajar y capacitar en estos temas a los entrenadores ya que muchos no tienen
los estudios adecuados para mejorar y planificar correctamente un plan de
entreno.
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9 APENDICES

Si aplica, se anexan: formato de encuestas entrevistas, chek list, en general las
herramientas o instrumentos utilizados en la investigacion. Se enumeran con letras
mayusculas de la A - Z, si la cantidad es mayor se enumeran con numeros
arabigos. Fuente y titulos en Normas APA
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10 ANEXOS
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