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Introduccion

En la actualidad, la busqueda de un estilo de vida saludable y la mejora de la condicién
fisica se han convertido en objetivos comunes para muchas personas, lo que ha impulsado el
interés en el entrenamiento de fuerza orientado a la hipertrofia muscular. Este tipo de
entrenamiento no solo es popular entre quienes desean obtener un fisico mas musculoso, sino
que también se asocia con beneficios significativos para la salud, como el incremento de la
fuerza, la mejora de la densidad dsea y la reduccion del riesgo de enfermedades relacionadas con
la inactividad fisica (Wilkins, 2023). Sin embargo, a pesar de sus ventajas, la adherencia a
programas de entrenamiento de fuerza suele presentar desafios, especialmente cuando los
resultados no se obtienen en el corto plazo o cuando la motivacién inicial comienza a disminuir

(Buckworth, 2020).

La motivacidn, en este contexto, se presenta como un factor determinante para que los
individuos se mantengan constantes en sus rutinas de ejercicio. De acuerdo con la teoria de la
autodeterminacion, existen factores motivacionales tanto intrinsecos como extrinsecos que
pueden influir en la adherencia a los planes de entrenamiento (Deci & Ryan, 2000). Mientras que
la motivacion intrinseca se centra en el disfrute y la satisfaccion personal, la motivacion
extrinseca se relaciona con recompensas externas, como la mejora estética o el reconocimiento
social. Esta dualidad de factores resulta esencial para entender por qué algunas personas logran
mantenerse en sus programas de entrenamiento a largo plazo, mientras que otras abandonan

prematuramente.



El presente trabajo tiene como objetivo explorar los factores motivacionales que influyen
en la adherencia al entrenamiento de fuerza para la hipertrofia en el gimnasio de la Universidad
Catolica Luis Amigo. Partiendo de un enfogque cuantitativo y utilizando encuestas aplicadas a
usuarios regulares de dicho gimnasio, esta investigacion busca identificar tanto los factores
intrinsecos como los extrinsecos que impactan en la continuidad de los programas de
entrenamiento, asi como su relacion con la obtencion de resultados sostenibles. En particular, se
pretende responder a la pregunta central: ¢cuéles son los factores motivacionales que mas

influyen en la adherencia a los planes de entrenamiento orientados a la hipertrofia?

Comprender estos factores resulta esencial no solo para optimizar los planes de
entrenamiento, sino también para desarrollar estrategias que promuevan un compromiso
sostenido con la actividad fisica. Esto, a su vez, puede contribuir a mejorar la calidad de vida de
los individuos y a fomentar una cultura de bienestar en entornos como el gimnasio universitario,
donde se observa una creciente participacion en actividades de fuerza y acondicionamiento

fisico.

A lo largo de este estudio, se examinaran las motivaciones que impulsan a los individuos
a iniciar y mantenerse en programas de entrenamiento de fuerza, destacando la importancia del
apoyo social, la calidad del entrenamiento y el ambiente del gimnasio como factores
complementarios. Los resultados obtenidos podrian no solo enriquecer el campo de la actividad

fisica y el deporte, sino también proporcionar herramientas practicas para entrenadores y



profesionales que buscan aumentar la adherencia de sus clientes a programas de entrenamiento

personalizados.

Planteamiento del problema

La motivacién implica que todas las personas tienen diferentes motivos para entrenar o
dejar de entrenar. Pink (2011). explora como los factores intrinsecos, como la autonomia, la
maestria y el proposito, son motores méas poderosos de la motivacién que los factores
extrinsecos. Esto implica que las personas tienen diferentes motivos internos que influyen en su
entrenamiento, se le reconoce como una de las teorias mas importantes debido a que apoya a
todas las demas ciencias del deporte, dentro de ellas al entrenamiento deportivo.

Annesi (2011) expresa que uno de los problemas que enfrenta el entrenamiento
deportivo es la adherencia al ejercicio y el logro de los objetivos por parte de los usuarios,
analizando cémo diferentes intervenciones, como la musica y los videos, pueden mejorar la
adherencia al ejercicio en diferentes poblaciones, incluidas las mujeres embarazadas. La
hipertrofia es justamente uno de los objetivos que tienen los usuarios, no obstante, Schoenfeld
(2021) explora las razones fisiologicas detras de la hipertrofia muscular y cémo el entrenamiento
de fuerza puede estimular este proceso, lo que respalda el interés de los usuarios en lograr
mayores niveles de masa muscular.

A su vez Buckworth, (2020), afirma que, a pesar de la amplia disponibilidad de
informacidn y factores de entrenamiento de la fuerza para la ganancia de hipertrofia, existe una

distorsion significativa en los resultados obtenidos por las personas que lo practican. Esta



disparidad puede deberse, en gran medida, a los factores motivacionales y la adherencia de los
individuos a sus planes de entrenamiento. La falta de comprensién y abordaje adecuado de estas
dimensiones emocionales y comportamentales puede obstaculizar el logro de resultados positivos
y sostenibles en el aumento de la masa muscular, por lo tanto, surge la necesidad de investigar
cuales son los factores motivacionales que mas influyen en la eleccion de planes de
entrenamiento de fuerza, asi como en la persistencia de las personas en seguir estos planes, con

el objetivo de optimizar la efectividad de las estrategias de entrenamiento y promover una
adherencia a largo plazo.

Ademas, en la busqueda de la hipertrofia muscular, muchas personas se embarcan en
planes de entrenamiento de fuerza con entusiasmo inicial, motivadas por la promesa de un fisico
mas musculoso y una mejora en su salud general. Sin embargo, a medida que el tiempo avanza,
esta motivacién inicial a menudo se desvanece, y la falta de resultados visibles a corto plazo o el
desafio constante que implica el entrenamiento de fuerza pueden desalentar a las personas. Esto
puede dar lugar a una disminucion en la adherencia a sus rutinas de ejercicios y, en ultima
instancia, a la interrupcion de sus esfuerzos por ganar masa muscular.

En definitiva, el fendmeno de la falta de motivacion y la inconsistencia en la obtencion de
resultados es una preocupacion significativa en el ambito del fitness y la salud. Rhodes (2020)
menciona que esto no solo puede llevar a la insatisfaccién personal, sino también a posibles
riesgos para la salud, si las personas abandonan sus rutinas de ejercicios por completo. Por lo
tanto, comprender los factores subyacentes que impulsan la motivacion de las personas en su
viaje hacia la hipertrofia muscular se vuelve esencial para desarrollar estrategias efectivas que no
solo permitan a las personas alcanzar sus objetivos, sino también mantener un estilo de vida

activo y saludable a largo plazo.
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Este trabajo de grado se propone explorar cdmo los aspectos intrinsecos y extrinsecos de
la motivacion, asi como las influencias sociales y ambientales, pueden afectar la eleccion de
planes de entrenamiento de fuerza, la persistencia en los mismos y la obtencion de resultados
sostenibles. Ademas, se busca identificar posibles estrategias y recomendaciones que puedan
implementarse en el disefio de planes de entrenamiento personalizados y en la promocién de
practicas de entrenamiento de fuerza mas efectivas.

De alli la pregunta que orienta el trabajo de grado es ¢Cudales son los factores
motivacionales intrinsecos y extrinsecos que influyen en la adherencia en los planes de

entrenamiento basados en la hipertrofia muscular?
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Justificacion

En la sociedad actual, la busqueda de un estilo de vida saludable y una apariencia fisica
mas musculosa es una preocupacion creciente para muchas personas, por eso se adhieren al
entrenamiento de fuerza con el objetivo de lograr la hipertrofia muscular se ha convertido en una
practica comun en gimnasios. Comprender qué motiva a las personas a emprender este tipo de
entrenamiento es esencial para abordar sus necesidades y expectativas, Incluso es muy
importante entender cuales son los factores intrinsecos y extrinsecos mas relevantes en la
desercidn de los programas de entrenamiento Scott et al. (2022)

Por esto el presente trabajo de grado busca reflejar ese impacto en la motivacion, ya que
el entrenamiento de fuerza no solo esté relacionado con la mejora de la apariencia fisica, sino
también con la promocion de la motivacién en la vida cotidiana. Por otra parte, pero no menos
significativa, la hipertrofia muscular puede ayudar a aumentar la fuerza, la resistencia y la salud
6sea, lo que tiene un impacto positivo en la calidad de vida y la prevencion de enfermedades
relacionadas con la inactividad fisica que a largo plazo radica en la motivacion como tal. Ahora
bien; Agregando a lo anterior, la necesidad de estrategias efectivas es muy relevante porque a
pesar de la popularidad del entrenamiento de fuerza, muchas personas luchan por mantener su
motivacion a lo largo del tiempo y lograr resultados consistentes.

Esto puede llevar a la desercion en el entrenamiento y, a su vez, a la pérdida de los
beneficios asociados. Investigar las motivaciones detras de la practica del entrenamiento de
fuerza puede llevar al desarrollo de estrategias mas efectivas para mantener el compromiso a
largo plazo, Earle, (2008), destaca que también es importante la contribucion al conocimiento
cientifico ya que, aunque existen investigaciones previas sobre la motivacion en el contexto del

gjercicio, se necesita una comprension mas profunda y especifica de lo que motiva a las personas
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que buscan la hipertrofia muscular a través del entrenamiento de fuerza. Esta investigacion puede
contribuir al cuerpo de conocimiento cientifico existente al centrarse en un nicho particular
dentro de la actividad fisica

Por otra parte desde el punto de vista de Fisioalmat (2019), se enfatizara también en los
beneficios para los profesionales de la salud, como entrenadores personales (encargados de
ayudar a las personas a restaurar una funcion pérdida o tal vez ayudar a evitar que se pierda), los
cuales pueden beneficiarse de una mejor comprensién de la motivacion de sus clientes, dado que
esto les permitird adaptar los programas de entrenamiento a las necesidades de cada individuo
brindando asi un apoyo mas personalizado, lo que podria aumentar la adherencia de mayor
cantidad de individuos y mejorar los resultados. Al mismo tiempo es importante recalcar el
potencial de aplicacion préactica: con base en los hallazgos de esta investigacion pueden
traducirse en la creacion de programas de entrenamiento de fuerza mas efectivos y en estrategias
de promocion de la motivacién que fomenten la actividad fisica sostenible. Esto puede tener un
impacto positivo tanto en la salud publica como en el bienestar individual partiendo desde la
actividad fisica y la motivacion.

Incluso un estudio sobre la motivacion de las personas que realizan entrenamiento de
fuerza para la hipertrofia es relevante, no solo desde una perspectiva de salud y bienestar, sino
también en términos de contribucion al conocimiento cientifico y desarrollo de estrategias
efectivas en el campo del ejercicio y la promocion de la actividad fisica. Partiendo de motivos
imprescindibles para llevar a cabo esta investigacion tales como el fendémeno de la desercion
temprana en planes de entrenamiento causando insatisfaccion personal por parte de los usuarios
y demas patologias no solo de salud sino de autoestima sino también es relevante por la poca

oferta y demanda en el campo de los entrenadores y coach online, pertinente a estas razones
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anteriormente mencionadas para el desarrollo de esta problematica de la actividad fisica y el
deporte.
Objetivos

Objetivo General:

Identificar como los aspectos intrinsecos y extrinsecos de la motivacion, pueden afectar
la permanencia en un plan de fuerza para la hipertrofia.
Objetivos Especificos:

- Reconocer cuales son los factores intrinsecos y extrinsecos de la motivacion
aplicados al ejercicio fisico.

- Determinar los factores motivacionales relevantes para que los planes de
entrenamiento sean sostenibles en el tiempo.

- Evaluar si la combinacion de factores motivacionales intrinsecos y extrinsecos

posibilita la adherencia en el entrenamiento de hipertrofia.

Marco de tedrico-conceptual
Antecedentes
Un primer trabajo desarrollado Salvador Bertone et al. (2020) denominado mecanismos
neurocognitivos de la motivacion en el entrenamiento fisico, se aborda el creciente problema de
salud global representado por la inactividad fisica y el sedentarismo, especialmente preocupante
por su impacto en la salud tanto de adultos como de jovenes. A pesar de los innegables
beneficios demostrados de la actividad fisica para la salud fisica, neurolégica y mental, menos de

la mitad de la poblacion mundial se ejercita regularmente.
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El objetivo principal de este trabajo es explorar los mecanismos neurocognitivos
implicados en los procesos de motivacion, especialmente aquellos relacionados con la actividad
fisica. Se pretende ofrecer recomendaciones practicas para aumentar la adherencia a los
programas de entrenamiento fisico desde una perspectiva neurocognitiva.

Para alcanzar este objetivo, se llevé a cabo una revision exhaustiva de la literatura
cientifica relevante. Se seleccionaron y analizaron estudios que abordaban aspectos emocionales
y cognitivos en la toma de decisiones relacionadas con la actividad fisica. Los hallazgos
obtenidos se sintetizaron para identificar los principales mecanismos neurocognitivos que
influyen en la motivacion para el ejercicio.

Entre las conclusiones destacadas se encuentra la importancia crucial de los mecanismos
neurocognitivos en la motivacion para el entrenamiento fisico. Se observa que el procesamiento
emocional desempefia un papel significativo en las decisiones relacionadas con la actividad
fisica. La Teoria del Marcador Somatico, desarrollada por Antonio Damasio, proporciona una
comprension clara de cémo los circuitos cerebrales asociados con la recompensa, el miedo y la
ansiedad influyen en la motivacién para el ejercicio.

Como segundo trabajo de Alvarez Ginés, A. (2022), llamado variantes del entrenamiento
de fuerza en la hipertrofia. Se trata de una revision sistematica de la literatura cientifica acerca de
las diferentes variables del entrenamiento de fuerza aplicado a la hipertrofia muscular. Esta
revision bibliogréafica tiene como propdsito sintetizar las diversas variables que intervienen en el
entrenamiento de fuerza enfocado en la hipertrofia muscular y examinar como implementarlas de
manera practica en un programa de entrenamiento.

Se abordaran multiples variables y factores que son fundamentales para maximizar las

ganancias de masa muscular. En este trabajo, cada variable sera tratada detalladamente,
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explorando la forma mas eficaz de incorporarla en un programa de entrenamiento para la
hipertrofia.

Entre las variables a examinar se encuentran el volumen y la frecuencia de entrenamiento
ideales para la hipertrofia, el impacto de la carga utilizada, la seleccién de ejercicios, el tipo de
accion muscular, la duracion de los intervalos de descanso, la duracion de las repeticiones, el
orden de los ejercicios, el rango de movimiento y el nivel de esfuerzo requerido.

Los resultados de los articulos revisados coinciden en varios puntos clave: la importancia
de un alto volumen de entrenamiento, una frecuencia semanal de al menos dos sesiones, la
utilizacién de un amplio rango de cargas, la seleccion adecuada de ejercicios basada en la
anatomia individual, la inclusion de acciones concéntricas y excéntricas, la adecuada gestion de
los intervalos de descanso segun la fatiga generada, la duracién 6ptima de las repeticiones, el
orden estratégico de los ejercicios, el empleo de un rango completo de movimiento y la
realizacion de los ejercicios hasta alcanzar un grado de esfuerzo cercano al fallo muscular, todo
ello con el fin de maximizar las ganancias de masa muscular.

Como tercer trabajo de Sanchez (2024) denominado Propuesta de entrenamiento y plan
nutricional para la preparacion de una atleta en categoria bikini fitness en un torneo de fin de
afio: un estudio de caso unico. Este estudio presenta el analisis detallado de la preparacion fisica
de una mujer de 33 afios para competir en la categoria Bikini Fitness Senior a nivel nacional,
llevado a cabo en un periodo de tres meses sin el uso de esteroides anabolizantes. La
investigacion plantea el desafio de optimizar la condicién fisica de la atleta en un plazo corto y
sin recurrir a esteroides, diuréticos ni simpaticomiméticos indirectos, priorizando una

preparacion saludable para reducir riesgos asociados al uso de estos compuestos.
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Como metodologia, se recopilaron articulos relacionados con casos similares para
identificar semejanzas y diferencias en los enfoques de preparacion. A través de pruebas de
fuerza (tanto de "Core" como de "RM") y una evaluacion cardiovascular, se observo una notable
mejora en el rendimiento fisico de la atleta, asi como en su composicién corporal, logrando un
aumento en el porcentaje de masa muscular y una reduccion significativa del porcentaje graso.

En conclusién, este estudio permitid analizar y acompafiar cada etapa del proceso de
preparacion de una competidora en bikini fitness, abarcando entrenamiento, poses, y un plan
nutricional disefiado por un especialista. Los resultados reflejan mejoras en fuerza, resistencia
cardiovascular, y composicion corporal, evaluados a través de métodos como la antropometria y
la bioimpedancia.

Como cuarto trabajo de Reyes Sosa et al. (2023) llamado Flow en deportistas
universitarios mexicanos: su relacion con aspectos intrinsecos y extrinsecos en la préactica
deportiva. Este estudio examina el estado de flow en una muestra no probabilistica de 75
deportistas universitarios participantes en la Universiada Estatal y Nacional. La muestra incluyd
a 40 hombres y 35 mujeres, de edades entre 18 y 25 afios (M = 21.26, DT = 1.89), que practican
tiro con arco (N = 43) y gimnasia aerébica (N = 32). Se utilizaron varias escalas, entre ellas la de
ansiedad estado competitivo, motivacion deportiva, afectos y estado de flow.

La escala de ansiedad estado competitivo cuenta con 27 items divididos en tres
dimensiones: ansiedad cognitiva, ansiedad somatica y autoconfianza. La escala es de tipo Likert,
con un rango de respuesta de 1 = nada a 4 = mucho. Se calcularon los coeficientes alfa de
Cronbach para la escala total y sus subdimensiones.

Los resultados mostraron que los deportistas con mayores niveles de emociones positivas

y un estado de flow 6ptimo manifestaron menores niveles de ansiedad somatica y cognitiva. La
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variable mas influyente para alcanzar un estado 6ptimo de flow fueron los afectos positivos,
seguidos del apoyo recibido, las horas de entrenamiento y la motivacion intrinseca.

Estos hallazgos sugieren que el estado 6ptimo de flow se relaciona principalmente con
factores intraindividuales, donde el disfrute y los afectos positivos crean una sensacion de
seguridad al realizar la actividad. La regulacién introyectada no mostré un efecto predictivo
sobre el flow, pues los deportistas se enfocaron en el control y disfrute de la actividad, en lugar
de orientarse exclusivamente al logro, caracteristica central de la motivacion intrinseca.

Una limitacidn de este estudio es el tamafio de la muestra, lo que puede afectar la validez
y generalizacion de los resultados, asi como la confiabilidad en las mediciones de regulacion
introyectada y extrinseca. Se recomienda que investigaciones futuras cuenten con muestras mas
representativas para profundizar en los factores que explican el estado éptimo de flow y su
impacto en el deporte.

Marco Tedrico-conceptual

A pesar de la controversia actual, las recomendaciones tradicionales, avaladas por el

American College of Sports Medicine, indican que una intensidad superior al 70% de una

repeticion maxima (RM) es adecuada para aumentar la fuerza maxima o el tamafio

muscular. El entrenamiento con resistencias de alta intensidad busca una gran demanda
neuroldgica y mecanica en los musculos, estimulando los procesos de activacion,
coordinacion muscular, sintesis de proteinas y anabolismo, lo que resulta en un aumento
de fuerza y de hipertrofia muscular (J. Martin, 2011). Con base en lo anterior, es muy

importante definir algunos conceptos en referencia a lo que es el entrenamiento fisicoy a

la motivacion en el contexto especifico del entrenamiento de fuerza para la hipertrofia y

cuéles son los factores intrinsecos y extrinsecos que la componen.
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La motivacion en el deporte:

La motivacion se refiere al proceso o condicién que puede ser fisioldgico o
psicoldgico, innato o adquirido, interno o externo al organismo el cual determina o
describe por qué, o respecto a qué, se inicia la conducta, se mantiene, se guia, se
selecciona o finaliza; este fendbmeno también se refiere al estado por el cual
determinada conducta frecuentemente se logra o se desea; también se refiere al hecho de
que un individuo aprendera, recordara u olvidara cierto material de acuerdo con la
importancia y el significado que el sujeto le dé a la situacion. En el mundo del deporte,
especialmente a un alto nivel, la motivacién es fundamental, ya que para el logro de
determinados objetivos se lleva al cuerpo a limites cuantiosos de esfuerzo. La superacion,
la competitividad y la recompensa obtenida en el logro de una meta son el moévil de
muchos deportistas. EI estimulo interno se ve condicionado por la alta competicion donde
los atletas deben trabajar el componente mental Gomez (2021). En el deporte, el
entrenador es el principal motivador y, por tanto, su personalidad, su conviccion, sus
fines y sus técnicas de motivacion son fundamentales para el desarrollo de las actitudes y
el éxito de los jugadores Saenz (2011).

El estudio de la motivacidn constituye uno de los aspectos de mayor importancia en el
ambito deportivo, “pues explica la iniciacion, la orientacion, el mantenimiento, y el
abandono de una actividad fisico-deportiva” (Désil, 2008, p. 189). En tal sentido, la
evaluacion psicoldgica del constructo de la motivacion suscita un elevado interés en los
circulos académicos y de amplia divulgacion cientifica (Canton, 2000, 2010; Gonzélez,
Sicilia & Moreno, 2008; Molinero, Salguero & Marquez, 2011; Nafiez, Martin &

Navarro, 2007) (Gonzélez, 2014).
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La motivacion es un elemento esencial en el deporte, que ejerce una influencia
significativa respecto del inicio, mantenimiento y/o abandono del mismo por parte de los
practicantes; igualmente resulta util para evaluar el rendimiento, asi como la orientacion
y la direccién de la conducta del deportista. A partir de aqui, se podran establecer
estrategias de motivacion efectivas.

La motivacién afecta notablemente al rendimiento de un deportista o equipo, pues
aqueél no solo depende de la preparacion fisica, técnica o tactica de los deportistas. Una
actuacién eficaz en las competencias requiere de una adecuada motivacion, generalmente
alta y positiva.

Las investigaciones en el campo de la motivacion propugnan que —dado el tipo de
trabajo que realiza un deportista, en el que se desarrolla un esfuerzo elevado y constante,
la mayoria de las veces— las actividades a realizar en los entrenamientos deben ser
interesantes, novedosas y satisfactorias, a fin de que el deportista se mantenga motivado,
el rendimiento sea el mas adecuado y el esfuerzo satisfactorio Miranda y Bara (2002)
Roberto Garcia (2014).

Tipos de Motivacion
Existen diversos tipos de motivacion que han servido como base para desarrollar distintas
perspectivas teodricas. En 1985, Deci y Ryan presentaron la teoria de la motivacién
intrinseca, extrinseca y a motivacion, la cual ha generado una significativa cantidad de
investigaciones en el &mbito de la psicologia aplicada al deporte y la educacion fisica

Dosil (2008).
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Motivacion intrinseca.

La motivacion intrinseca se refiere a un comportamiento impulsado por deseos
internos. Es decir, se trata de la motivacion que surge de la propia persona, sin influencia
de factores externos. Cuando alguien esta intrinsecamente motivado, su comportamiento y
actividades se enfocan en la satisfaccion y la curiosidad personal. Algunos ejemplos de
este tipo de motivacion son Asana (2023):

Participar en un juego para fomentar el trabajo en equipo simplemente porque es divertido,
y no para recibir una recompensa.

Aprender una nueva habilidad, como la programacion, por el simple placer de experimentar
cosas nuevas, no por obligacion.

Ayudar a un compafiero de equipo porque se desea colaborar, no porque sea un requisito
laboral.

Voluntarias para un evento en el trabajo porque se siente realizado, en lugar de hacerlo
para alcanzar una meta.

Continuar estudiando porque se disfruta del desafio, y no Gnicamente para avanzar en la
carrera profesional (Asana, 2023).

Motivacion Extrinseca.

La motivacidn extrinseca se refiere a acciones que son impulsadas por recompensas 0
castigos externos, en lugar de deseos internos. En este sentido, la motivacion externa
puede estar fundamentada tanto en incentivos como en el temor, siempre y cuando exista

una influencia externa que fomente dicha motivacion Asana (2023).



Figura 1

Factores motivacionales

Factores motivacionales
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La motivacién de una persona se activa cuando algo capta su interés. Este sentimiento de

curiosidad lleva a los miembros del equipo a explorar y aprender en el entorno laboral. Tanto la

curiosidad sensorial como la cognitiva pueden incentivar a una persona a trabajar hacia un

objetivo. Todos estos factores motivacionales acttan en diversos niveles y areas de la vida

cotidiana, ya sea en el ambito familiar, cultural o deportivo.
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Resolucién de problemas:

La participacion en juegos virtuales para fortalecer el trabajo en equipo puede estimular
las habilidades para resolver problemas, incentivando al jugador a pensar de manera critica 'y a
modificar su conducta.

Desafio:

Establecer un objetivo claro o un nivel de desempefio a alcanzar mantiene a las personas
comprometidas, las impulsa a dar lo mejor de si y las motiva a avanzar.

Reconocimiento:

El reconocimiento por el trabajo realizado puede hacer que el jugador se sienta valorado
y lo inspire a alcanzar nuevos logros.

Sentido de pertenencia:

La cooperacidn con otros miembros del equipo contribuye a crear un sentido de
comunidad, lo que hace que los empleados se sientan parte del grupo. Esta satisfaccion, que
surge al ayudar a los demas, puede fortalecer la motivacion intrinseca de cada persona Asana
(2023).

Factores extrinsecos

Los incentivos:

Los incentivos son aquellos elementos que impulsan a las personas a mejorar en
determinadas tareas o aspectos. Se consideran como un beneficio que se obtiene tras cumplir un
objetivo. En este sentido, un incentivo es algo que anima a una persona a realizar una tarea de

forma maés eficiente, optimizando asi su rendimiento APD (2021).
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El castigo:

El término ‘castigo’ suele tener una connotacion negativa. Sin embargo, en este contexto,
no implica generar miedo o humillacién. En el ambito deportivo, el castigo se refiere a
las consecuencias de una actitud inadecuada. Un ejemplo claro es la sancion que recibe
un jugador al causar una lesion a otro en el campo de juego Roballo (2023).

Dinero:

Es un estimulo que se recibe por tener un buen desempefio deportivo Morena (2021)
Elogios:

Un elogio es una expresion de reconocimiento o aprecio hacia alguien o algo, destacando
sus caracteristicas, comportamientos, meritos, o cualidades tanto fisicas como
intelectuales. Los elogios generan un impacto positivo en la psicologia de quien los
recibe, promoviendo una influencia motivacional y beneficiosa en su personalidad y

caracter Concepto Definicion (S.F)

Competencia:

El impulso por competir es una inclinacion comdn en el ser humano. Algunos creen que
es innata, relacionada con el “instinto de conservacion” y el deseo de independencia. Sin
embargo, estudios antropoldgicos sugieren que esta inclinacion también esta influenciada
por factores socioculturales. La competencia implica el deseo de sobresalir, triunfar y
demostrar superioridad. Sin duda, la competencia es esencial en el deporte y es el medio

por el cual el deportista expresa y realiza estas tendencias Paglilla (2018).
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Gimnasio:

Es un espacio disefiado para la practica de ejercicios de gimnasio, donde, a traves de
rutinas y movimientos especificos, se busca mejorar la condicion fisica de los individuos Gardey
(2020).

Zmork indago sobre el origen del término "gimnasio”, derivado de un verbo griego que

significa ejercitarse o dedicarse a una actividad con esfuerzo. La raiz de "gimnasio”

proviene de "gymnos", que originalmente hacia referencia a personas sin vestimenta. Con
el tiempo, el concepto fue adaptandose, asociandose también a quienes estaban desarmados

0 poco vestidos. En la antigiiedad, los atletas se despojaban de sus mantos para ejercitarse

y competir, como en los juegos olimpicos, donde realizaban sus pruebas sin ropa. En ese

contexto, se consideraba una analogia entre el dialogo socratico y el acto de desvestirse

para ser evaluado por el médico o el entrenador antes de enfrentarse en la arena Reyes

(2011).

Entrenamiento fisico:

El entrenamiento fisico es cualquier actividad que contribuye a mejorar y mantener la

salud y el bienestar, ofreciendo beneficios como el fortalecimiento muscular, el sistema

cardiovascular y el desarrollo de habilidades atléticas. También facilita la pérdida de

grasa y apoya el equilibrio emocional, promoviendo una vida mas saludable y

prolongada. El ejercicio ayuda a prevenir enfermedades cardiacas y otros problemas de

salud, incrementa la fuerza y energia, y puede reducir la ansiedad y el estrés. Ademas,

regula el apetito y permite quemar calorias Daniel (2023).
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Entrenamiento deportivo:

“El entrenamiento deportivo es un proceso integral que permite a un deportista alcanzar
un nivel de rendimiento adecuado, aprovechando su potencial genético y favoreciendo la
adaptacion del organismo” Hohmann et al (2005).

En un sentido amplio, se aplica a toda formacion organizada dirigida a mejorar la

capacidad fisica, psiquica, intelectual o técnico-motora de la persona. Desde una

perspectiva bioldgica, el entrenamiento deportivo es un proceso de estimulo y adaptacion,
donde las actividades generan estimulos que producen adaptaciones morfologicas,
funcionales, bioquimicas y psicoldgicas en el organismo (Pérez, 2009). Este proceso
sistematico y complejo requiere planificacidén y una secuencia cronoldgica organizada

para optimizar el rendimiento Lopez (2007). Fernando Bernal (2014).

Entrenamiento de Fuerza:

El entrenamiento de fuerza, al igual que el de resistencia, utiliza fuerzas opuestas para

aumentar la fuerza corporal general y la masa muscular. Es un método de ejercicio que

busca estimular el cuerpo para inducir una respuesta de adaptacion, logrando asi el

desarrollo de la fuerza y el crecimiento muscular Bridie Wilkins (2023)

Hipertrofia muscular:

La hipertrofia muscular se refiere al aumento en el didmetro de las fibras
musculares, producto de una mayor cantidad de filamentos de actina y miosina mediante
sintesis proteica. Mayor masa muscular esta asociada con mayor fuerza y, por tanto, con
mejor salud general. Este proceso de sintesis de proteinas nuevas se produce debido a un
ambiente anabdlico hormonal, estrés metabdlico, dafio muscular por ejercicio, estrés

mecanico (contraccién o estiramiento) y factores inmunolégicos Cappa (2013).
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Marco Normativo
En el proyecto de grado, resulté fundamental tener en cuenta como las leyes relevantes,
como la Ley del Entrenado en Colombia y la normativa de proteccion de datos, afectan nuestro
trabajo. Estas leyes nos brindan un marco esencial que guia tanto la investigacion como el
desarrollo del proyecto.
Leyes
Ley 2210 de 2022
Por medio de la cual se reglamenta la actividad del entrenador (a) deportivo (a) y se
dictan otras disposiciones. 23 de mayo de 2022. D.O. No. 52043.
ARTICULO 1°.
Objeto. La presente ley reconoce y reglamenta la actividad del entrenador (a) deportivo
(a), define su naturaleza y su propdsito, desarrolla los principios que la rigen y determina
las responsabilidades del Colegio Nacional de Entrenamiento Deportivo. [Const]. Art. 2.
23 de mayo de 2022 (Colombia).
ARTICULO 2°.
Definicion. Entrenador (a) deportivo (a) es el responsable de orientar con idoneidad
procesos pedagdgicos de ensefianza, educacion y perfeccionamiento de la capacidad
motriz especifica de individuos que practican un determinado tipo de deporte, disciplina
0 modalidad deportiva. [Const]. Art. 2. 23 de mayo de 2022 (Colombia).
Ley 1581 de 2012
Por la cual se dictan disposiciones generales para la proteccién de datos personales. 17 de

octubre de 2012. D.O. No. 48587.
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Articulo 1°.

Objeto. La presente ley tiene por objeto desarrollar el derecho constitucional que tienen

todas las personas a conocer, actualizar y rectificar las informaciones que se hayan

recogido sobre ellas en bases de datos o archivos, y los demas derechos, libertades y

garantias constitucionales a que se refiere el articulo 15 de la Constitucion Politica; asi

como el derecho a la informacion consagrado en el articulo 20 de la misma. [Const]. Art.

2. 17 de octubre de 2012 (Colombia).

Metodologia

Disefio de investigacion

El enfoque de este trabajo fue cuantitativo. La razén de esto se basa en su objetivo
principal, el cual es “examinar como los aspectos intrinsecos y extrinsecos de la motivacion
pueden afectar la eleccion y duracion de planes de entrenamiento de fuerza para la hipertrofia, la
persistencia en estos planes y la obtencion de resultados sostenibles”. Dicho tipo de investigacion
no pretende dar explicaciones respecto del objeto de estudio, sino recopilar informacion sobre los
efectos de la motivacion en personas que practican entrenamiento de fuerza para la hipertrofia
muscular, caracteristicas propias de la investigacion correlacional.

Hernandez Sampieri (2014) afirma que:

El enfoque cuantitativo (que representa, como dijimos, un conjunto de procesos) es

secuencial y probatorio. Cada etapa precede a la siguiente y no podemos “brincar” o

eludir pasos. El orden es riguroso, aunque desde luego, podemos redefinir alguna fase.

Parte de una idea que va acotandose y, una vez delimitada, se derivan objetivos y

preguntas de investigacion, se revisa la literatura y se construye un marco o una

perspectiva tedrica. De las preguntas se establecen hipdtesis y determinan variables; se
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traza un plan para probarlas (disefio); se miden las variables en un determinado contexto;

se analizan las mediciones obtenidas utilizando métodos estadisticos, y se extrae una

serie de conclusiones respecto de la o las hipotesis. (p. 37-38)

Por ultimo, el disefio de este trabajo es no experimental de tipo transversal. Hernandez
Sampieri et al. (2014) “La investigacion que se realiza sin manipular deliberadamente variables.
Es decir, se trata de estudios en los que no hacemos variar en forma intencional las variables
independientes para ver su efecto sobre otras variables” (p. 185).

Hernandez Sampieri et al. (2014) afirman que:

Los disefios de investigacion transeccional o transversal recolectan datos en un solo

momento, en un tiempo Unico (Liu, 2008 y Tucker, 2004). Su propdsito es describir

variables y analizar su incidencia ¢ interrelacion en un momento dado. Es como “tomar

una fotografia” de algo que sucede (p. 187).

Poblacion/muestra

El gimnasio de la Universidad Catdlica Luis Amigd, maneja una clasificacion
poblacional variada, dado que esta compuesta por tres grupos: adolescentes que representan mas
del 50% de la misma, luego se encuentra la poblacién adulta con un 30% y finaliza con el adulto
mayor que representa la minoria de participacion en el gimnasio, cuya clasificacion es la
siguiente:

e Estudiantes de diferentes facultades de la Universidad conforman el 50%
e Empleados de la universidad, conformados por docentes, administrativos, egresados,

jubilados, los cuales representan el 20%

e Total de usuarios inscritos: 1.400
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e Por dltimo, los familiares en primer grado de consanguinidad representan el 10%, dando

asi una totalidad solo en la Comunidad Luis Amigo de un 80%

Tamario de Muestra=1 + N(e"2) N

« Tamaio de Muestra = 42 personas

+ N es el tamafio de la poblacién — 978

J e es el margen de error deseado. 11%

+ Nivel de confianza: 85%

El tamafio de la muestra se determinara utilizando la férmula para poblaciones finitas,
considerando un nivel de confianza del 85% y un margen de error del 11%. Se calculara el
tamafio de muestra necesario a partir de los datos de la poblacion total del gimnasio, asegurando
que al menos 42 personas estén enfocadas en el entrenamiento de fuerza para la hipertrofia
muscular.

De igual forma, los participantes seran seleccionados si cumplen con los siguientes
criterios: entrenar fuerza al menos 3 veces por semana con el objetivo de hipertrofia muscular y
tener al menos 3 meses de experiencia en el gimnasio. Se excluirdn aquellos que no cumplan con
estos requisitos o que entrenen con otros objetivos, como pérdida de peso
Variables

Para la investigacion se contara con lo siguiente:



Tabla 1

Variables

CPERACIONALIZACION DE LAS WARIABLES

Mombre de lavariable

Descripcidn conce ptual

‘ Naturaleza

Mivel de

Unidade s o cate gorfas

el entrenamiento, como el logro
personal, desafiar limites, etc.

medicidn
Factores ex trinse cos
) Las expectativas de logros externos . )
Expe ctativas de resultados Expectativas cumplidas, Expectativas no
durante el entrenamiento, yasea Cualitativa Mominal
externos cumplidas
curnplidas o no
. . Dificultades encontradas durante el .
Obstacul os o desafios durante faltade tiempo, falta de motivacién, poca
entrenamiento, comolafalta de tiempao, Cualitativa Mominal
el entrenamienta : disdplina
falta de motivacién o poca disciplina,
Factores intrinsecas
Progreso personal alcanzado durante el .
& p Mejora de la aparienciafisica,
entrenamiento, comomejoras enla .
Mejora personal N Cualitativa Morminal Levantamiento de més peso, Alcanzar
apariencia fisica, aumento de la fuerza,
nuevas metas, etc
alcanzar nuevas metas, etc,
Metas relacionadas con lasalud fisicao el
Objetivosde salud o Diferentes objetivos de salud o bienestar
bienestar emocional que se persiguen Cualitativa Morminal
bienestar emocional ; ernodonal
mediante el entrenamienta,
Factores motivacionales
Razones personales que impulsan auna .
. Mejorar la apariencia fisica, Ganar fuerza
personaaentrenar, como mejorarla
Motivaciones personales ] Cualitativa Mominal |y resistencia, Mejorar la salud general,
apariencia fisica, aumentar la confianza b
et
enunemismo, ete
Factores que influyenenlaelecciondel
Motivaciones sobre el tipo de |tipo de entrenamiento de fuerza, como Cualitat N | Peso libre, Entrenamiento en maquinas,
L ualitativa omina
entrenamiento de fuerza el usade pesolibre, maquinas o Entre namiento funcional
entrenamiento funcional.
Factores motivacionales que influyen en
) i, la persistenday el compromiso durante . Logro personal, Desafiar [mites, Sentido
Motivacidn durante el tempo Cualitativa MNominal

del cuerpo, Superar obstéculos

Técnicas e instrumentos de recoleccién de la informacion

30

Se utiliz6 como técnica la recoleccién de informacidn y como instrumento una encuesta,

en la cual cada participante responde a un menu de preguntas enfocadas a dar respuesta a que es

lo que le motiva a inscribirse a un programa de entrenamiento de fuerza para la hipertrofia
muscular y cuales factores de motivacion son los mas importantes a la hora de permanecer en

dicho programa. La encuesta conto con 21 preguntas y fue validado por 3 profesionales de

actividad fisica que son:

Disefio e instrumentos de recoleccion de la informacion

La recoleccién y analisis de informacion clara y real es muy importante para el éxito de la

presente investigacion, dado que se busca dilucidar qué es lo que motiva a una persona a
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inscribirse y permanecer en un programa de entrenamiento de fuerza para la hipertrofia muscular
en el gimnasio de la Universidad Luis Amigo.

Para recopilar informacidn precisa y sistematica sobre las motivaciones de los
participantes en un programa de entrenamiento de fuerza para la hipertrofia muscular, hemos

elegido la encuesta como nuestra herramienta principal de recoleccion de datos.

Delimitacion y alcance

Este estudio se centra en las personas que realizan entrenamiento de fuerza para la
hipertrofia muscular de forma periddica o regular en el gimnasio de la Universidad Catolica Luis
Amigo en la ciudad de Medellin. La investigacion se enfoca en la aplicacion y andlisis de una
encuesta semiestructurada a 40 usuarios del gimnasio universitario que estén llevando a cabo
este tipo de entrenamiento. El objetivo es determinar como los aspectos intrinsecos y extrinsecos
de la motivacién afectan la eleccion de este plan de entrenamiento.

Para ser parte del estudio, los participantes deben cumplir con los siguientes criterios de
inclusién: ser usuarios activos y regulares del gimnasio, estar enfocados en el entrenamiento de
fuerza para la hipertrofia muscular, que tengan edades entre los 20 a 30 afios y entrenar en el
gimnasio al menos 4 veces por semana de manera consistente en los Gltimos meses. Todos los
individuos, independientemente de su sexo, raza, credo politico o religioso, son admitidos en el
programa.

Sin embargo, se aplicaran criterios de exclusién para aquellos diagnosticados por un
médico con condiciones de salud o lesiones fisicas que los imposibiliten para realizar
entrenamiento de fuerza, usuarios con abuso de sustancias como alcohol o drogas recreativas y

usuarios en situacion de discapacidad que les impida realizar de manera segura y efectiva el
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entrenamiento de fuerza. Ademas, se descarta la participacion de individuos que estén
principalmente involucrados en actividades de entrenamiento cardiovascular u otros tipos de
ejercicio diferentes al enfoque de fuerza e hipertrofia.

Asimismo, el alcance de este estudio sera descriptivo, enfocado en explorar y comprender
los factores motivacionales que influyen en la eleccidn del entrenamiento de fuerza para la
hipertrofia muscular

Hernandez Sampieri et al. (2014) afirman que:

Los estudios descriptivos se busca especificar las propiedades, las caracteristicas y los

perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro fenémeno

gue se someta a un analisis. Es decir, inicamente pretenden medir o recoger informacion
de manera independiente o conjunta sobre los conceptos o las variables a las que se

refieren, esto es, su objetivo no es indicar como se relacionan éstas. (p. 125).

Por ultimo, los resultados de este estudio podrian tener cierta representatividad y
generalizacion, aunque con algunas limitaciones a considerar. Al expandir la muestra y el rango
de edades, los hallazgos tendrian una mayor aplicabilidad a una variedad mas amplia de personas
involucradas en el entrenamiento de fuerza, lo que aumentaria su representatividad. Sin embargo,
es importante reconocer que aun pueden existir diferencias en la motivacion y el comportamiento
entre diferentes grupos demograficos y contextos de entrenamiento que podrian influir en la
generalizacion de los resultados. Ademas, aunque la eliminacion de la especificidad del entorno
universitario podria aumentar la aplicabilidad a entornos de gimnasios mas amplios, todavia
pueden existir diferencias en las caracteristicas y dindmicas especificas de cada entorno que

podrian limitar la generalizacion.
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Plan de Analisis

Es proceso de andlisis comprende de las siguientes fases:
Fase 1: Disefio de Instrumentos:

En esta etapa inicial, se crearan los instrumentos necesarios para recolectar los datos
pertinentes sobre el entrenamiento de fuerza para la hipertrofia en el gimnasio. Esto incluye la
elaboracion de cuestionarios o encuestas. Ademas, se identificaran las variables de interés que
seran exploradas en estas encuestas, tales como la frecuencia de entrenamiento, la duracion de
las sesiones, los tipos de ejercicios realizados y el nivel de experiencia de los participantes. Se
determinaran las escalas de medicion apropiadas para cada variable, considerando si son
nominales, ordinales, de intervalo o de razon.

Método

El estudio se centrara en identificar correlaciones entre variables relacionadas con la
motivacion y la permanencia en los planes de entrenamiento de fuerza para la hipertrofia
muscular. Se utilizaran andlisis estadisticos como correlaciones, regresiones y analisis de
varianza para examinar estas relaciones y determinar su fuerza y direccion.

Fase 2: Aplicacién de Instrumentos:

Una vez disefiados los instrumentos, se procedera a su aplicacion en el contexto del
gimnasio. Se seleccionard una muestra aleatoria de individuos que asisten al gimnasio para llevar
a cabo entrenamiento de fuerza, y se les administraran la encuesta disefiada en la fase anterior.
Durante esta etapa, se registraran los datos obtenidos de cada individuo en relacion con las

variables definidas previamente.
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Fase 3: Tabulacion de Resultados:

Después de recopilar los datos en Google Forms, se exportaran los resultados a una hoja
de calculo de Google Sheets y luego se descargaran. Este proceso implica organizar los datos de
manera que sea facil de entender y analizar posteriormente.

Fase 4: Depuracion de los datos en Jamovi:

En esta etapa, se llevaran a cabo operaciones de importacion de los datos obtenidos hacia
la plataforma de analisis estadistico Jamovi. Este paso es fundamental para profundizar en el
estudio, ya que nos permite realizar un analisis méas detallado y exhaustivo. En concreto, se
llevara a cabo un analisis descriptivo para cada una de las variables recopiladas, lo que implica
calcular medidas estadisticas clave como la media, la mediana, la moda y también examinar las
distribuciones de frecuencia. Estas medidas nos brindaran una comprensién méas completa de la
naturaleza de nuestros datos y nos ayudaran a identificar patrones y tendencias importantes.

Ademas, este proceso proporciona la flexibilidad de exportar los datos procesados desde
Jamovi hacia otras herramientas, como Excel. Esta capacidad de exportacion es especialmente
atil, ya que permite utilizar las funcionalidades de Excel para la creacion de graficos y
visualizaciones adicionales. Por ejemplo, se pueden generar graficos de barras para representar la
distribucion de una variable o crear diagramas que ilustren relaciones entre diferentes conjuntos
de datos.

Fase 5: Analisis de Resultados:

Luego de depurar los datos, se procedera al analisis de las variables recopiladas durante
la fase de aplicacion de instrumentos. Se emplearan técnicas descriptivas apropiadas para
explorar las relaciones entre las variables y responder a las preguntas de investigacion planteadas

en el proyecto. Se buscaran patrones, tendencias y asociaciones significativas entre las variables.
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Fase 6: Conclusiones:

Basandose en los resultados del analisis de datos, se extraeran conclusiones que
respondan a los objetivos del estudio. Se discutiran las implicaciones de los hallazgos para la
practica del entrenamiento de fuerza en el gimnasio y se relacionaran con la literatura existente
sobre el tema. Se resaltaran los principales hallazgos y su relevancia para el campo de estudio.

Resultados

Este analisis se enfoca en los factores de motivacion intrinseca y extrinseca que influyen
en la inscripcion y continuidad en un programa de entrenamiento fisico. Los principales
hallazgos incluyen:

Motivacion Intrinseca y Extrinseca: La mayoria de los participantes se inscriben
motivados por metas personales como aumentar musculatura o mejorar fuerza (intrinseco).
Algunos se inscriben por recomendaciones o beneficios de salud esperados (extrinseco).

Expectativas: La hipertrofia (aumento de masa muscular) es el objetivo principal, seguido
de la mejora en la condicion fisica y la fuerza.

Factores de Continuidad: La calidad del entrenamiento y el progreso personal son claves
para seguir asistiendo, mientras que el ambiente del gimnasio y el apoyo del personal tienen
menor impacto.

Apoyo Social y del Personal: El apoyo de otros participantes y entrenadores es relevante
para muchos, aunque algunos dependen mas de su motivacion interna para continuar.

En resumen, las metas personales y la calidad del programa son los factores dominantes,

con el apoyo social como refuerzo adicional.
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Factores intrinsecos y extrinsecos de la motivacion aplicados al ejercicio fisico.

El anélisis de las respuestas revela que la razon principal que motivd a los participantes a
inscribirse en el programa fue por objetivos personales. La mayoria de los encuestados indicaron
que sus metas individuales, como mejorar su musculatura o fuerza, fueron el principal motor de
su decision, lo que refleja una fuerte motivacion intrinseca.

En menor medida, algunos participantes se inscribieron debido a la recomendacion de
otras personas, lo que subraya el rol de la influencia social y externa, mostrando la presencia de
una motivacion extrinseca en ciertos casos.

Finalmente, un pequefio grupo se inscribid basandose en los beneficios esperados del
programa, ya sea por la basqueda de mejoras en la salud general o por la prevencion de
problemas futuros, lo que también refleja una motivacion extrinseca mas orientada a resultados
tangibles. Esto se puede observar en la siguiente tabla, que resume la distribucién de motivos
reportados por los participantes:

Figura 1

Inscripcién en el programa

¢ Qué te llevo a inscribirte en el programa de . % del %
. Frecuencias
entrenamiento de Total Acumulado
Beneficios esperados 2 4.8 % 4.8%
Obijetivos personales 37 88.1 % 92.9%
Recomendacion de otros 3 7.1% 100.0 %

Asimismo, Al analizar las expectativas de los participantes al inscribirse en el programa,

se observa que la principal meta que mencionaron fue aumentar la masa muscular. Este objetivo
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resalta la importancia que tiene para muchos el desarrollo muscular en su experiencia de
entrenamiento.

Ademas, un numero significativo de personas expresoé el deseo de alcanzar metas
especificas, lo que sugiere que muchos llegaron al programa con objetivos personales claros en
mente, ya sea mejorar el rendimiento en ciertas actividades o lograr hitos concretos en su
progreso. También es relevante el interés de un grupo considerable en mejorar su condicion
fisica general, lo que indica que, ademas de la hipertrofia, la salud y el bienestar son aspectos que
muchos participantes valoran.

Por ultimo, algunos se enfocaron en mejorar su fuerza, lo que refleja que, aunque el
aumento muscular es fundamental, otros beneficios relacionados con el rendimiento fisico
también son prioridades en el programa. Como se observa en la siguiente tabla:

Figura 2

Expectativa

¢ Qué expectativas tenias respecto a los beneficios del Erecuencias % del % Acumulado
programa Total

Alcanzar metas especificas 10 23.8% 23.8%
Aumentar masa muscular 17 40.5 % 64.3 %
Mejorar condicion fisica 10 23.8% 88.1 %
Mejorar fuerza 5 11.9% 100.0 %

La calidad del entrenamiento, tal como se observa en la tabla de factores de asistencia,
emerge como el elemento mas importante para los participantes que desean continuar en el
programa. La efectividad y la estructura de las sesiones son clave para garantizar que los

asistentes perciban que estan aprovechando su tiempo de manera valiosa. Ademas, la progresion
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personal desempefia un papel crucial; observar avances tangibles en sus capacidades y resultados
no solo refuerza la motivacion, sino que también fomenta un sentido de logro que los impulsa a
seguir asistiendo. Aungue factores como el ambiente del gimnasio y el apoyo del personal
también se mencionan, su impacto es menor en comparacion con la calidad del entrenamiento y
el progreso personal, que son los pilares que sostienen la permanencia de los participantes en el

programa.

Figura 3

Factores de asistencia

¢ Qué factores consideras mas importantes para seguir . % del %
- Frecuencias
asistiendo Total Acumulado
Ambiente del gimnasio 3 7.1% 7.1 %
Apoyo del personal 2 4.8 % 11.9%
Calidad del entrenamiento 23 54.8% 66.7 %
Progreso personal 14 33.3% 100.0 %

Por ultimo, se encontrd que el apoyo recibido de otros participantes tiene un impacto
significativo en la experiencia de quienes asisten al programa de entrenamiento, como se observa
en las tablas correspondientes. Un alto porcentaje de encuestados manifestd que este apoyo les
afecta positivamente, lo que resalta la importancia de la camaraderia y el sentido de comunidad
en el entorno de entrenamiento. La motivacion mutua entre los compafieros puede ser un factor
clave para mantener el enfoque y el compromiso, ayudando a los participantes a alcanzar sus

objetivos. Sin embargo, también existe un grupo considerable que sefialé que este apoyo no
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afecta su decision de continuar, lo que sugiere que algunos individuos dependen mas de su
motivacion interna y metas personales.
Figura 4

Apoyo de los participantes

¢ Como afecta el apoyo recibido de otros participantes  Frecuencias % del Total % Acumulado

No afecta 13 31.0% 31.0%
Positivamente 29 69.0 % 100.0 %

En relacién con el personal del gimnasio, la mayoria de los participantes considera que su
papel es muy importante para mantener el interés en el programa. Este apoyo se manifiesta a
través de la orientacion y el feedback que proporcionan los entrenadores, asi como su capacidad
para motivar y guiar a los asistentes en su progreso. Un grupo mas pequefio reconoce que el
personal es importante, aunque no esencial, mientras que otros lo catalogan como neutral o poco
importante. Estos hallazgos indican que, aunque el apoyo del personal es crucial para muchos,
existe una diversidad de opiniones sobre su impacto en la continuidad del entrenamiento. En
conjunto, estos elementos subrayan la relevancia tanto del apoyo social entre los participantes
como del respaldo profesional del personal del gimnasio en el compromiso continuo con el

programa.
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Apoyo del personal
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; 4 i i i 0 0
¢ Queé papel juega el perso_nal d,el gimnasio en mantener Erecuencias Yo del Yo

tu interés Total Acumulado
Importante 6 14.3% 14.3%
Muy importante 21 50.0% 64.3 %
Neutral 13 31.0% 95.2%
Poco importante 2 4.8 % 100.0 %

Discusion

La discusion recalca que, en comparacion con investigaciones pasadas de Dosil, Navarro,
Roberto Garcia y otros, esta investigacion presenta un analisis mas exhaustivo y determinante,
aclarando una problemaética significativa en la industria del fitness. Se deja constancia de los
factores mas relevantes en la desercion temprana de los planes de entrenamiento y su adherencia
a largo plazo.

En ese contexto, es necesario discutir también la perspectiva de los entrenadores y
profesionales del sector que enfrentaban la incertidumbre sobre las razones de la desercion de los
asesorados o usuarios. Tras esta investigacion, podran planificar los planes de entrenamiento
potenciando la individualizacion deportiva para mejorar resultados, motivacion y constancia. Es
notable que los factores tanto intrinsecos como extrinsecos se tuvieron en alta consideracion para
cada individuo, ya que, inicialmente, la percepcion sobre los posibles resultados del estudio era
diferente. Los resultados mostraron que tanto los factores motivacionales intrinsecos como los

extrinsecos juegan un papel clave en la inscripcion y permanencia en programas de
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entrenamiento de fuerza para la hipertrofia muscular. La mayoria de los participantes sefialaron
que sus metas personales, como aumentar musculatura o mejorar fuerza, fueron el principal
motor para inscribirse, lo que evidencia una motivacion intrinseca predominante. Este hallazgo
sugiere que quienes buscan mejoras especificas en su fisico son mas propensos a comprometerse
de manera consistente en un programa, dado que los resultados deseados estan alineados con sus
objetivos personales. Sin embargo, también se observé una influencia significativa de factores
extrinsecos, como las recomendaciones de otros o los beneficios percibidos para la salud general,
lo que resalta que el contexto social y las expectativas externas también pueden influir en la
decision de iniciar un programa de entrenamiento.

En cuanto a la permanencia en el programa, la calidad del entrenamiento y el progreso
personal fueron identificados como los principales factores de continuidad. Esto sugiere que los
participantes valoran la estructura y efectividad de las sesiones, ya que observar avances
tangibles refuerza su motivacion y compromiso. Ademas, el apoyo recibido de otros
participantes y entrenadores tuvo un impacto positivo en la experiencia, destacando la
importancia del apoyo social y profesional en el entorno de entrenamiento. Este hallazgo resalta
que, aunque las metas individuales son esenciales para iniciar un programa, el ambiente social y
la percepcion de progreso personal son fundamentales para mantener el compromiso a largo
plazo.

Conclusion

Este estudio ha sido un aporte significativo para la industria fitness, abordando una
problematica que afecta a muchos, pero que no habia sido investigada a profundidad. Aunque
existen investigaciones previas que sirvieron de referencia, ninguna habia puntualizado ni

aclarado de manera detallada los factores que influyen en la desercion o permanencia en los
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planes de entrenamiento. Se identifico que la motivacion intrinseca es el factor dominante en la
inscripcion a programas de entrenamiento de fuerza, mientras que la calidad del entrenamiento y
el progreso personal son claves para la permanencia. Estos hallazgos subrayan la importancia de
disefiar programas que no solo se alineen con los objetivos personales de los usuarios, sino que
también ofrezcan una estructura de alta calidad que promueva avances constantes. Ademas, se
destaca la relevancia del apoyo social y profesional como refuerzos adicionales para mantener la
motivacion y el compromiso a largo plazo. Por tanto, entrenadores y profesionales del fitness
deben considerar tanto los factores internos como externos al disefiar programas de
entrenamiento, garantizando que los participantes se mantengan motivados desde el inicioy a lo
largo de todo su proceso.
Consideraciones éticas

En relacion con las consideraciones éticas, es necesario que este estudio se adhiera
estrictamente a la legislacion vigente, y en particular, a la Ley de Habeas Data en Colombia, la
cual fue disefiada para proteger el derecho de las personas a conocer, actualizar, y rectificar la
informacidn que se haya recogido sobre ellas en bases de datos o archivos. Por ende, todo
manejo de informacion que concierne a los usuarios de los programas de entrenamiento de fuerza
para la hipertrofia muscular del gimnasio de la universidad Luis Amigo se realizara bajo los
preceptos de esta ley, asegurando la confidencialidad, integridad, y transparencia en el
tratamiento de los datos personales.

Los participantes en la investigacion seran informados detalladamente acerca de los
objetivos del estudio, los métodos de recoleccion de informacion, y el uso que se le dara a sus
datos. Es esencial obtener el consentimiento informado de cada usuario involucrado, el cual debe

ser libre, expreso, voluntario e informado. Este consentimiento sera un requisito indispensable
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para incluir a los practicantes en el estudio, y cada uno de ellos tendra el derecho de retirarse en
cualquier momento, sin que esto genere repercusiones de ningudn tipo.
Cronograma

El siguiente cronograma, establece una estructura temporal y organizativa para la
realizacion de la presente investigacion y la aplicacion de una encuesta a las personas que llevan
a cabo entrenamiento de fuerza para la hipertrofia muscular en el gimnasio de la Universidad
Catolica Luis Amigo de Medellin, con el objetivo de saber qué es lo que los motiva a practicar
ese tipo de entrenamiento. Este cronograma, visualizable a través de un diagrama de Gantt,
facilitara la gestion del tiempo, recursos y esfuerzos del equipo de investigacion, asegurando que
cada etapa del estudio sea ejecutada meticulosamente y en el tiempo estipulado, permitiendo asi

una ejecucion fluida y sistematica del proyecto.
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Cronograma
llustracion 1

Cronograma de presentacion del trabajo

Febrero Marzo Abril Mayo Agosto Septiembre Octubre Noviembre

Actividad
112341213 (4|12 3 |4[1]2]3]1[2|3[4]1]2]|3|4|1]|2]3]|4]|1]|2]3]|4

Definir terna

Planteamiento del problema

Objetivos

Justificacion

Marco referencial

Busqueda de antecedentes

Marco tedrico

Marco normativo

Metodologia

Disefio de instnumnento

Trabajo de campo

Andlisis de datos

Resultados

Discusiones

Conclusiones

Socializacion

Nota. Fuente propia
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ANEXos
A- Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA REALIZACION DE ENCUESTAS

Ciudad
Fecha Hora
Yo identificado con CC # de

Declaro a través de este documento que por voluntad propia doy pleno consentimiento

para mi participacion en la encuesta que me sera realizada por

estudiante de 10° semestre de Actividad Fisica y Deporte, de la Universidad Catoélica Luis
Amigo.

Declaro ademas que he recibido informacion clara y suficiente de la naturaleza,
propdsitos de esta actividad, la razon especifica por la que seré encuestado y la forma en la que
serda utilizada la informacién suministrada por mi.

Se me ha explicado ademas que no estoy obligado (a) a participar de esta actividad y que,
por tanto, si asi lo decido, puedo retirarme en cualquier momento sin que exista ningdn tipo de
repercusion sobre ello. Sumado a esto soy consciente de que los resultados de esta actividad
seran confidenciales, y que por lo tanto mi nombre no sera divulgado.

Finalmente me ha quedado claro que los resultados de esta encuesta se utilizaran
inicamente don fines académicos y BAJO NINGUNA CIRCUNSTANCIA TENDRAN
RELACION CON UN PROCESO PENAL.

Firma del participante

CC#




Figura 6

Tabla validacién de instrumento:

ol

CRITEUO0S DE BVALUACION

Motivaciones paralnscribirse

paralahipertrofia muscul ar?

4. Reputacién del gimnasio

5 otro (especificar)

COHERENCIA
Fil_l?;?“ﬂgiﬂ INTERNA CLARIDAD OBSERVACIONES
. . OPCIONES DE RESPUESTA : (el item tiene | (el item se
DIMENSION iTEM 'mdpﬂl;‘ame ¥ | relacién légica | comprende |{sidebe eliminars e o modificarse un item, por
i:clziflﬁ)r con la facilmente) favor indique)
dimensidn)
Si- No Si- No Si- Ho
1. Objetivos personales
d0ué te llevd ainscribirte en el 2. Recomendacion de otros
programa de entrenamiento de fuerza |3 Beneficios esperados Mo )

4QUé objetivos personales tienes con
este programa?

1. Aurnentar masa muscul ar

2 Mejorar fuerza

3. Mejorar salud general

4. Rehabilitacién

5 Otro (especificar)

¢Recibiste recomendaciones de
amigos, familiares o entrenadores para
unirte al programa?

1. 512 Mo 3 No recuerdo

40Ué expectativas tenfasrespecto alos
beneficios del programa antes de
inscribirte?

1. Mejorar fuerza

2. Aumentar masa muscular

3 Mejorar condicidn fisica

4. Alcanzar metas especificas

5 Otro (especificar)

dCamoinfluydlareputad dn del
gimnasio en tudedsién de inscribirta?

1 Mucho

2 Algo

3. Poco

4 Nada
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Factores de Motivad én para Permanecer

¢0Oué factores consideras mas

1. Calidad del entrenamiento

2. Ambie nte del gimnasio

6 importantes para seguirasistiendo al |3. Apoyo del persanal
programade entrenamiento? 4. Progreso personal
5. Otro (especificar)
1. Excelente
¢ Como valoras la calidad del 2. Muy buena
7 entrenamiento que recibesenel |3 Buena
programa? 4. Regular
5. Mala
1 Limpieza
¢ Qué aspectos del ambiente del 2. Equipamiento
3 gimnasioinfluyen entu decisionde |3, Horarios
permaneceren el programa? 4. Comodidad
5. Otros (especificar}
1. Positivamente
¢Como te afecta el apoyo del personal 2. Ne gativamente
9 del gimnasio en tu motivacion para |3, No sfecta
continuar?
1. Muy satisfecho
¢ Qué tan satisfecho estds con el 2. Satisfecho
10 progreso que estas lograndoenel |3, Neutral

programa?

4, Insatisfecho

5. Muy insatisfe cho




Satisfaccion con el Programa

¢Cuan satisfecho estas con el programa

1. Muy satisfecho

2. Satisfecho

11 . 3. Neutral
de entrenamiento en general? -
4. Insatisfecho
5. Muy insatisfecho
1. Excelente
. e . 2. Muy buena
éComo calificarias la relacion costo- y
12 . 3. Buena
beneficio del programa?
4. Regular
5. Mala
1. Muy adecuadas
¢Qué tan adecuadas consideras las |2, Adecuadas
13 instalaciones y equipos del gimnasio |3. Neutral
para alcanzar tus objetivos? 4. Poco adecuadas
5. Inadecuadas
¢Qué tan satisfecho estas con la
14 frecuenciay duracion de las sesiones

de entrenamiento?

15

53



iComo percibes tu progreso desde gue

1. Uy positivo

2. Positivo

16 comenzaste el program a de 3. MNeutral
entrenamiento? 4, Megativo
S.Muy negativo
1.5, muchasmejoras
2,50, algunasmejoras
iHasnotado mejoras significativas en 2 !
17 3.Mo muchas mejoras
tu fuerza y masamuscular? -
- 4. Mo he notado mejoras
&
&
a
) iCudnto crees gue elprogram a ha
= 13 ) ) q ) _p 8 l.Mucho 2, Algo 3, Poco 4, Mada
5 contribuido a tus ohjetivos personales?
-= 2.algo
a
a 3 poco
=
a4
o
19
20
1. M uUuy importante
L UE tan importante es para ti el 2. lm portante
21 am biente del gimnasio en tu 3. Meutral
motivacidn para asistir? 4, Poco importante
5. Mo importante
l.Positivamente
iCaom o afectaelapoyo recibido de 2. Negativamente
. 22 otros participantes en tu decisidgn de 3. Mo afecta
E continuaren elprogramal?
-2
E ;
=T l.Muy importante
- . )
o iQueé papeljuegaelpersonaldel 2.lmportante
E 213 gimnasio en mantenertuinterés vy 3. MNeutral
; motivacion en el programa’? 4. Poco importante
w 5. Mo importante
4
=]
=
m
[
24
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