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Resumen: En la evolucion del hombre segun sus
origenes ha estado presente sus transformaciones
mediada por la interaccién con el medio, el estudio
de tipo descriptivo posee como objetivo disefiar
una estrategia metodologica para el adiestramiento
de entrenadores personales en funciéon del
desarrollo de la hipertrofia muscular en miembros
superiores en grupos de edades de 22 a 42 afios de
edad que asisten al gimnasio de "Paixao-De
Oliveira” en el municipio de "Hoji Ya Henda”
ciudad de Luanda capital de Angola. En la
investigaciéon se utilizaron métodos tedricos y
empiricos, asi como técnicas e instrumentos. La
propuesta se estableci6 por la seleccion de
ejercicios especiales y auxiliares con el uso del
entrenamiento en circuito, con el acompafiamiento
de procedimientos, formas organizativas y medios
auxiliares que posibilitan la formacién de
habilidades cognitivas en entrenadores personales.
La seleccion de la muestra estuvo determinada por
un muestreo no probabilistico y aleatorio simple
representada por 16 entrenadores personales,
destacando el 98% de representatividad en relacion
a la poblaciéon. Ia propuesta contempla
particularidades desde un enfoque pedagodgico y
metodolégico en correspondencia con las teorfas
existentes valorando su perspectiva en los
principios  didacticos. La wvaloraciéon de la
pertinencia de dicha propuesta estuvo comprobada
por la aplicaciéon de la prueba de concordancia W
de Kendall a 15 especialistas la que mostro sig. de
0.01 = 0.05 y una aceptable asociacion de los
expertos en sus criterios de (W de Kendall 0.453).

Palabras  claves:  Hipertrofia ~ Muscular;
Entrenadores Personales; Miembros Superiores.

Abstract: In the evolution of man according to his
origins, his transformations have been present
mediated by the interaction with the environment,
the descriptive study aims to design a
methodological strategy for the training of
personal trainers based on the development of
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del trabajo publicado en RIAF, haciendo reconocimiento a su muscle hypertrophy in upper limbs in age groups of 22 to
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in the municipality of "Hoji Ya Henda" city of Luanda,

publicacion. i . ..
capital of Angola. Theoretical and empirical methods were

@ ®SE used in the research, as well as techniques and instruments.
The proposal was established by the selection of special and
Esta obra esta bajo una Licencia Creative Commons Atribucion- auxiliary exercises with the use of circuit training, with the

NoComercial-SinDerivar 4.0 Internacional. accompaniment of procedures, organizational forms and

auxiliary means that enable the formation of cognitive skills
in personal trainers. The selection of the sample was
determined by a simple non-probabilistic and random
sampling represented by 16 personal trainers, highlighting
the 98% representativeness in relation to the population.
The proposal contemplates particularities from a
pedagogical ~ and  methodological ~ approach  in
correspondence with existing theories, valuing its
perspective in didactic principles. The assessment of the
effectiveness of this proposal was proven by the
implementation of the Nominal Group method, which
allowed  structuring the decision-making process,
minimizing biases and promoting a critical analysis of the
methodological strategy. In conclusion, it is intended to
provide new ways of training in the training of personal
trainers in gyms to carry out programmed physical activity

Keywords: Muscle Hypertrophy; Personal Trainers;
Upper Limbs.

Introduccion

Durante afios en que el fisicoculturismo se propagd por Europa y Estados Unidos hubo una gran
cantidad de practicantes anénimos, para los que la salud y el bienestar eran objetivos principales, entonces
sin apenas conocimientos de principios efectivos de entrenamiento, adquirit un desarrollo en la
hipertrofia muscular de grandes zonas musculares era complicado.

A escalas mundiales esta manifestacion de actividad fisica ha tomado fuerza en diferentes
campeonatos lo cual han sido muy competitivos, existiendo regiones y paises que ain muestran
limitaciones en la aparatura y tecnologia, ademas del uso de estrategias y variaciéon en los entrenamientos
que confirmen resultados distintivos en competencias de élites.

En las dltimas décadas la actividad fisica planificada compone un reto de perfeccionamiento en la
formacion de profesionales y especialistas que conducen el proceso del entrenamiento fisico en busca de
elevar los indices de rendimiento y el estado de salud en diferentes grupos de edades.

En una de las busquedas de la bibliografia especializada, diversos autores han aportado a la
importancia del papel de los entrenadores personales en la optimizacién del entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular. Estas fuentes destacan la importancia de la superacion y
adiestramiento de los entrenadores personales para favorecer el éxito en el proceso de entrenamiento
fisico, destacando los avances en la fuerza muscular, la composicién corporal y la adherencia al programa
de entrenamiento.

En una revisiéon sistematica publicada por Amado, (2022). los mismo analizaron los efectos del
entrenamiento con resistencia variable frente al entrenamiento convencional en la hipertrofia muscular.
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Aunque el enfoque principal fue la modalidad
de resistencia, los hallazgos resaltaron la
relevancia de la planificacion y la supervision del
entrenamiento, aspecto que suele estar a cargo de
los entrenadores personales, para maximizar los
beneficios musculares.

Ademas, (Yared y Encarnacion, 2023) abordo
la.  importancia de considerar  aspectos
psicoldgicos y emocionales en el entrenamiento
de la fuerza, sugiriendo que los entrenadores
personales pueden desempefiar un papel crucial
en la creacion de un ambiente de entrenamiento
que promueva la confianza y la motivacion
factores esenciales para el éxito en un programa
de hipertrofia.

Estos estudios subrayan la importancia de la
formaciéon y superaciéon profesional en el
entrenamiento para la hipertrofia muscular,
destacando que los entrenadores personales no
solo son claves en la técnica y la progresion, sino
también en la motivacién y el bienestar general
del cliente.

Una formacién continua y especializada
permite a los entrenadores personales adaptar los
programas de entrenamiento a las necesidades e
intereses  individuales de los  clientes,
considerando la técnica, la progresion y la
prevencion de lesiones.

El valor del adiestramiento profesional en los
entrenadores personales es de gran valia teniendo
en consideracion la formacion sélida en fisiologia
del ejercicio fisico y 1 nutricion, posibilita disefiar
programas mas efectivo no solo en la
planificacién y control de las cargas fisicas y sus
modos procedimentales, sino en aspectos como;
estado de animo, caracteristicas somato-tipicas,
tipos de metabolismos, compensaciéon del
esfuerzo y la recuperacién activa y pasiva,
minimizar los riesgos de traumas y lesiones
musculares y articulares, nutricion y estética
corporal.

Por lo antes abordado los autores del presente

estudio asumen que el adiestramiento profesional
en entrenadores personales no solo mejora la
calidad del servicio que ofrecen, sino que también
es fundamental para lograr resultados éptimos en
el desarrollo de la hipertrofia muscular de sus
clientes.

En el transcurso de los afos Angola se ha
tomado una cultura en la practica de las
actividades fisicas, deportivas y recreativas, tal es
asi que se ha utilizado varios métodos de
entrenamientos los cuales benefician al estado
fisico de las personas, es mas fuerte la incognita
en saber qué tipo de entrenamiento beneficia mas,
y cuales son aquellos que aun establecen falacias
en su contexto de desarrollo en el pafs existen
muchos gimnasios a los que frecuentan, jévenes
y adultos, significando en un mayor porcentaje los
grupos de edades juveniles que buscan un sistema
de entrenamiento que les favorezca el desarrollar
sus condiciones fisicas y entre ellas uno de los
objetivos de mayor apreciacion la hipertrofia
muscular.

Las personas que acuden a los entrenamientos
fisicos en instalaciones de gimnasios lo hacen con
el fin de obtener un resultado fisico, estético y
para su salud. En las diferentes formas de
entrenamiento esta presente un proceso de
adaptacion bioldgica, la cual ademas confluye el
proceso de hipertrofia muscular, permitiendo el
crecimiento de un determinado érgano o parte de
la estructura corporal que debido al incremento
de tamafio de las células que lo permiten su
apreciacion del desarrollo en cualidades fisicas.

Asi pues, la hipertrofia muscular no es otra
cosa que el crecimiento del musculo, tan
perseguido por personas como los nombrados
culturistas y se debe al desarrollo de las mismas
células del musculo.

Por lo que actualmente los métodos de
entrenamiento en los gimnasios se han
convertido en uno de los mas faciles, seguros y de
mayor acogida por muchas personas que deciden
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0 ya son constantes practicantes de actividades
fisicas y deportivas.

Entre las formas de emplear la realizacion del
entrenamiento fisico se conoce una variedad de
métodos los cuales estan sustentados en
antecedentes tedricos y metodologicos de la
actividad fisica regulada y sistematica. Entre estos
métodos confluye el proceso de entreno en
diferentes etapas de ejercitacion sistematizada de
las secciones y cargas fisicas.

El método de entrenamiento fisico en circuito
es un procedimiento técnico metodolégico de
gran efectividad, consiste en la realizacion de una
serie de varios ejercicios encadenados, los que se
realizan en funcién del grupo muscular que
estemos trabajando, ya que podemos tocar todos
los grupos de manera general o centrarnos en
unos a través de ejercicios especificos y variados.

Las rutinas de entrenamiento mediante

circuitos se realizan con cargas fisicas ligeras y
largas series con repeticiones que sobrepasan las
12 0 15 como cifra minima. El motivo de realizar
el entrenamiento fisico de este modo es tocar
cada parte de los grupos musculares y mantener
los musculos activamente tonificados.
En la cuidad de Luanda se ha notado el
crecimiento de gimnasios para el desarrollo de la
condicion fisica, mediante la musculacion y el
fitness, en busca de tener una activacién
deportiva y beneficiando a la formacién de una
estructura corporal y somato tipica, sin embargo
la gran mayoria de entrenadores personales
carecen de una adecuada planificacién y control
de las secciones de entrenamiento, con una mayor
apreciacion de modo empirico en el momento de
asesorar y enseflar para cada practicante, tal
problematica ha concurrido a una incorrecta
instruccién y manejos de orientaciones técnicas-
metodologicas que permitieran perfeccionar los
modos de actuacién de los entrenadores y un
incremento de buenos resultados y logros en cada
beneficiario.

En ese contexto el Gimnasio "Paixao-De
Oliveira” de la ciudad de Luanda, municipio Hoji
Ya Henda estd necesitado de realizar un
diagnodstico que permita conocer las actualidades
del proceso de preparaciéon para desarrollar la
hipertrofia muscular en miembros superiores de
los clientes que asisten al gimnasio, por lo tanto,
se convierte en una prioridad establecer la
presente investigacion cientifica.

En el proceso de investigacion cientifica
desarrollado se proyecté la necesidad de un
diagndstico inicial para conocer las principales
regularidades que estaban vinculad
as a los bajos resultados del desarrollo de la
hipertrofia muscular en los practicantes que
asistian sistematicamente a la instalacién antes
mencionados. Entre las principales insuficiencias

se pueden mostrar las siguientes:

e Es limitado el control y evaluacion de la
planificacién en los registros personales
que concurren sobre aspectos

metodologicos en los planes de

preparacion fisica para desarrollar la
miembros

hipertrofia ~muscular en

superiores.

e Insuficiente  correspondencia  entre
métodos de entrenamiento fisico para el
desarrollo de la hipertrofia muscular de
miembros superiores, al no considerar
las caracteristicas de los diferentes tipos

de soma.

e Desconocimiento por parte de los
entrenadores personales de ventajas
propias del método de entrenamiento en

circuito para el desarrollo de la

hipertrofia muscular en miembros
superiores.
Asumiendo las principales regularidades

declaradas en el diagnéstico, los autores de la
investigaciéon precisaron de una interrogante
esencial ;Como favorecer el adiestramiento en
entrenadores personales desde el trabajo
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metodologico para el desarrollo de la hipertrofia
muscular en miembros superiores en grupos de
edades de 22 a 42 aflos que asisten a los
gimnasios?

Para el estudio de esta tematica fue necesaria
la consulta de bibliografias especializadas con el
tema de la investigacion, en funcién de posibilitar
solucion a las insuficiencias detectadas. En
funciéon de dar solucién a la problematica
existente se determiné el siguiente objetivo:
Disefiar una estrategia metodologica
favoreciendo el adiestramiento en entrenadores
personales desde el trabajo metodoldgico para el
desarrollo de la hipertrofia muscular en miembros
superiores en grupos de edades de 22 a 42 afios

que asisten a los gimnasios.

Materiales y métodos:

El estudio estuvo identificado por un enfoque
cuantitativo y un disefio descriptivo. La pesquisa
se desarrollé desde julio del 2024 a enero del
2025, efectuandose el control de las pruebas en el
gimnasio de "Paixao-De Oliveira” del municipio
de "Hoji Ya Henda" ciudad de Luanda capital de
Angola.

En la pesquisa participaron 16 entrenadores
personales, que representaban el 98% de
representatividad de la muestra segun la
poblacién en el centro tomado como estudio, a la
muestra seleccionada se conformd criterios de
inclusién: entrenadores personales, mas de tres
afios de experiencia, se aplicaron los siguientes
criterios de exclusion: no poseer disposiciéon para
la pesquisa, no poseer titulaciéon media superior.

Cumpliendo los requerimientos esenciales este
estudio fue aprobado por el Comité de Etica del
grupo de investigacion del Instituto de Educacion
Fisica y Deporte de la universidad "Agostinho
Neto™” en Luanda capital de Angola, y el mismo
esta conformado por las indicaciones de la

Declaracion de Helsinki, donde todos los sujetos

investigados dieron su consentimiento y
recibieron la informacién requerida para la
pesquisa.

En funcién del procesamiento de los datos
recopilados se utiliz6 el software SPSS v. 23
(SPSS Inc, Chicago, IL, United States). Los datos
relativos a la estadistica descriptiva se presentaran
a continuaciéon mediante la distribucion de

frecuencias.

Instrumentos

Los investigadores precisaron el uso de

instrumentos necesario que permitieran la
valoracién tedrica de la propuesta disefiada la
misma teniendo como objetivo favorecer el
adiestramiento de los entrenadores personales en
el desarrollo de la hipertrofia muscular en
miembros superiores de clientes sistematicos en
edades comprendidas de 22 a 42 afios de edad.
Mediante el uso de un cuestionario transversal se
pudo corroborar el nivel de funcionalidad
estructural de la estrategia metodolégica la
descripcion de sus objetivos, contenidos,
métodos, procedimientos, medios auxiliares para
la realizaciéon de los ejercicios todo en
correspondencia del entrenamiento en circuito
como principal factor decisorio en la propuesta.
Lo antes mencionado permiti6 conocer las
principales realidades de los aspectos cognitivos
referente al desarrollo de la hipertrofia muscular
en miembros superiores.

Para la comprobacion de la pertinencia de la
propuesta se aplico la prueba de concordancia W
de Kendall a 15 especialistas en el tema del trabajo
funcional, actividad  fisica
FITNEES.

Los especialistas valoraron la valia de la

hipertrofia vy

propuesta y los contenidos tematicos de crucial
importancia en la preparacion de los entrenadores
personales, definiendo las bases conceptuales y
categorias fundamentales del entrenamiento con
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pesos desde la optica en el desarrollo de la
hipertrofia muscular, con sus aspectos teoricos-
metodologicos, requiere una comprension
profunda para las atenciones individuales vy
colectivas de los clientes en cuestion.

Ademas, el criterio de los especialistas ayudo a
estructurar el proceso de toma de decisiones,
minimizando sesgos y promoviendo un analisis
critico de las alternativas propuestas. Al aplicar
este procedimiento, se pueden identificar las
fortalezas y debilidades vistas desde un enfoque
pedagdgico y metodolégico que lo contribuye a
una seleccion mas informada y efectiva de la
estrategia metodolégica disefiada.

Con el proposito de valorat, enriquecer y/o
perfeccionar la estrategia metodologica para
favorecer el adiestramiento de los entrenadores
personales en el desarrollo de la hipertrofia
muscular en miembros superiores, para su
aplicacion en este contexto y su generalizacion en
otros, se sometié a criterio de los especialistas
mediante la prueba estadistica W de Kendall.

La consulta a especialistas facilita la valoracion
de alternativas a sus respuestas y solicita que
expongan sus argumentos sobre la concepcion
tedrica y los resultados que se obtendran en la
practica social con la aplicacion de los resultados

de la pesquisa.

Resultados y discusion:

En la realizaciéon del diagnéstico los autores
del articulo asumen las acciones de Nenus et al,
(2021) las mismas centradas en lo siguiente:

I.  Determinaciéon de los objetivos del
diagnostico.

II. Determinaciéon del contenido del
diagnostico.

III. Detinicién de los métodos y técnicas
para ejecutar el diagnostico, segin las
fuentes de informacion.

IV. Ejecucion 'y procesamiento de Ila
informacion.

V. Conclusiones del diagnostico.

A continuacién, se presenta el cumplimiento
de las acciones, anteriormente explicitadas.

Objetivo general del diagnostico: caracterizar
el estado actual de la preparacion de los
entrenadores personales para el desarrollo de la
hipertrofia muscular en miembros superiores

Contenido del diagnéstico: desde el punto de
vista metodologico la determinaciéon de la
variable, dimensiones e indicadores tienen un
caracter orientador para llevar adelante el proceso
de caracterizacion del objeto de la investigacion.

Se identificé a la variable como el elemento de
caracter mas general, a las dimensiones como
elemento intermedio que aun presentan un
caracter general, y a los indicadores como
aquellos elementos de caracter especifico, que
constituyen la esencia los aspectos a diagnosticar.

Variable. La preparaciéon del entrenador
personal para el desarrollo de la hipertrofia
muscular de miembros superiores en grupos de
22 a 42 afios de edad que asisten sistematicamente
al gimnasio.

Dimensién 1. Cognitiva: Conocimientos del
entrenador personal sobre el desarrollo de la
hipertrofia muscular de miembros superiores en
grupos de 22 a 42 afios de edad que asisten
sistematicamente al gimnasio.

Indicadores:

1.1  Conocimiento  tedrico-metodologico
mostrado por los entrenadores personales sobre
el desarrollo de la hipertrofia muscular de
miembros superiores.

1.2 Conocimientos sobre las ventajas de los
entrenamientos en circuito para el desarrollo de la
hipertrofia muscular de miembros superiores en
grupos de 22 a 42 afos de edad.

1.3 Adiestramiento  realizado  por los
entrenadores personales dirigidos al desarrollo de
la hipertrofia muscular de miembros superiores.
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Dimensién 2. Metodolégica: competencias y
habilidades de los entrenadores personales para el
desarrollo de la hipertrofia muscular de miembros
superiores mediante los entrenamientos en

circuitos.

Indicadores:

2.1. Planificaciéon de los planes de
entrenamientos individuales y colectivos para el
desarrollo de la hipertrofia muscular en miembros
superiores.

2.2. La planificacién del entrenamiento en
circuito para el desarrollo de la hipertrofia
muscular en miembros superiores.

2.3. La aplicacién de medios auxiliares en el
entrenamiento en circuito para el desarrollo de la
hipertrofia muscular en miembros superiores.

Seleccién de los métodos, técnicas e
instrumentos para ejecutar el diagnodstico segun
las  fuentes de informacién. Para dar
cumplimiento a esta accidn se tuvieron en cuenta
métodos, técnicas e instrumentos tales como: la
observacion, la entrevista, la encuesta y la revision
de documentos.

Los métodos, técnicas e instrumentos
aplicados para caracterizar el estado actual de la
muestra, permitieron la evaluaciéon de los datos
obtenidos a través de wuna triangulacion
metodologica. A continuacién, se muestran los

principales resultados obtenidos:

e La planificacion, control y evaluacion de

los  objetivos  propuestos en los
entrenamientos sistematicos limitan el
desarrollo de la hipertrofia muscular de
miembros superiores debido a un caracter
no tedrico y metodolégico

contextualizado.

e Los entrenadores personales, carecen de
conocimientos  relacionados con la

aplicacion del entrenamiento en circuito

para el desarrollo de la hipertrofia
muscular en miembros superiores.

e C(Carente uso de medios organizativos
auxiliares que favorezcan el indice de
rendimiento de cada ejercicio y secciones
de trabajo para el desarrollo de la
hipertrofia muscular.

e Se desconoce por parte de los
entrenadores personales, las ventajas que
brinda el entrenamiento en circuito para el
desarrollo de la hipertrofia muscular en
miembros  superiores  teniendo  en
consideracién un caracter de control de las

cargas fisica, tiempo de recuperaciéon y

dosificacion de los ejercicios
programados.

e FEs limitado el control funcional para
conocer los rangos del desarrollo de la
hipertrofia muscular atendiendo al trabajo
de las cargas fisicas y sus componentes de
compensacién para retribuir a los tiempos
de recuperacién activa y pasiva de las
secciones de entrenamiento en el

gimnasio.

Para la solucion a las principales insuficiencias
detectadas durante el proceso investigativo se
propone una estrategia metodologica para
favorecer el adiestramiento de los entrenadores

personales que laboran en los gimnasios.

Valoracion de los resultados en la aplicacion
del andlisis por los especialistas.

El grupo quedo conformado por 15
especialistas, su seleccion se realizo a partir de las
funciones de trabajo, aflos de experiencia en el
trabajo con las programaciones de entrenamiento
en los gimnasios y que ademas se relacionen con
el tema de investigacion.

Se efectué una reunién inicial donde se
presentaron las particularidades de la estrategia
evidenciando  sus

metodologica, objetivos,

contenido 'y etapas declaradas para su
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implementacion.

Se llevé al debate donde los especialistas
dieron su opiniéon al respecto y se asumib
entonces las modificaciones pertinentes. El
instrumento se aplicé en dos momentos, el
primero para que los especialistas aportaran su
valoraciéon a través de interrogantes sobre los
elementos que se le preguntan, y el segundo
momento muestra los argumentos unificados de
las opiniones dadas en la ronda de evaluacion
anterior, para que puedan examinar con mas
detenimiento los aspectos del problema vy
emitiendo su valoracion.

Las wvaloraciones de los especialistas se
realizaron teniendo en cuenta las evaluaciones de
pertinencia, aplicabilidad y factibilidad de la
propuesta con juicios de valor tales como:
bastante adecuado (BA), adecuado (A), poco
adecuado (PA), no adecuado (NA).

Agregado a lo anterior se elaboré una guifa de
aspectos para ser valorado por los criterios de los
especialistas relacionados con los elementos
estructurales y funcionales de la propuesta. Los
mismos se presentan a continuacion:

1. Determinacién de los objetivos de la
propuesta disenada.

2. Estructura y definicion de los contenidos
seleccionados.

3. Objetividad y precision de los aspectos
metodologicos seleccionados.

4. Posibilidad de aplicacién para favorecer el
adiestramiento en entrenadores personales.

5. Novedad
disefiada.

cientifica de la propuesta

6. Necesidad de implementaciéon segun la
problematica declarada.

7. Correspondencia con los contenidos

seleccionados  y  las

identificadas.

regularidades

8. Rigor cientifico de la propuesta disefiada.

En el aspecto tres relacionado con la
objetividad y precisioén de las recomendaciones

metodologicas, 11 especialistas que representa el
73.3% consideran muy adecuado este indicador,
puesto que recoge las orientaciones técnicas y
metodologicas necesarias para el desarrollo de la
hipertrofia muscular en miembros inferiores.

En el aspecto cuarto donde aborda la
posibilidad de aplicacion los 15 especialistas
respondieron igualitariamente para un 100%
manifiestan que la estrategia metodologica es
aplicable. En el aspecto cinco referente a la
novedad cientifica de la propuesta, 13 de los 15
especialistas que representa el 86.6 %, la
consideran muy adecuada, debido a que no tienen
referencia de otras estrategias similares.

En el aspecto seis emitieron criterio sobre la
necesidad de implementaciéon segun la
problematica existente, los diez miembros del
grupo corroboraron de igual forma para un
100%, consideran muy adecuada esta necesidad y
la posibilidad de ser aplicada para favorecer el
adiestramiento en los entrenadores personales.

En el aspecto siete correspondencias de la
seleccion de los contenidos y las regularidades
detectadas, 13 especialistas lo abordaron de muy
adecuado para un 86.6 %, ya que la seleccion de
los contenidos son abarcadores y corresponde
con las principales regularidades que presentan
los entrenadores personales. El otro 13.4 % lo
considera adecuado.

Referido al aspecto ocho mediado por el rigor
cientifico de la propuesta elaborada, los 15
100%

declarando que la propuesta se cataloga de muy

especialistas  corresponden para un
adecuada, ya que responde a un alto grado de
actualizaciéon, lo que garantiza una buena
preparacion en el adiestramiento de los
entrenadores personales.

Los criterios de los especialistas de forma
general coinciden con la eficiencia y funcionalidad
de la propuesta. Destacando su novedad y rigor
cientifico mediante los contenidos abordados en
la misma para satisfacer la preparacion del
adiestramiento en los entrenadores personales.
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La prueba W de Kendall corroboré la
factibilidad, pertinencia y aplicabilidad practica de
la. misma cuyos resultados se presentan a

continuacion:

Tabla 1
Resultados de la prueba de concordancia de Kedall a los

especialistas

Estadisticos de prueba

N 15

W de Kendall® 453
Chi-cuadrado 13.581
gl 2

Sig. asintotica 001

a. Coeficiente de concordancia de Kendall

Los resultados evidencian una alta

concordancia entre los expertos sobre la
factibilidad, pertinencia tedrica y aplicabilidad de
la Estrategia metodologica con un nivel de sig. de
0.01 = 0.05 y una aceptable asociaciéon de los
expertos en sus criterios de (W de Kendall 0.453)
por lo que se demuestra la funcionalidad de la

propuesta.
Discusién

En la actualidad son muy variados los
enfoques del estudio de las estrategias a partir de
considerarlas como una accion humana,
orientada a una meta intencional, consciente y de
conducta controlada. Para las estrategias
pertenecen al modo de actuar en orden para
alcanzar una meta y como tal se asumen en la
direccion del proceso de ensefianza-aprendizaje y
para la solucién de los problemas manifestados.

Dentro de estas definiciones la de mejor ajuste

a los fines de la presente investigacién una
estrategia: es un conjunto de acciones que permite
alcanzar objetivos a largo plazo, a mediano y a
corto plazo, concentrando las fortalezas de la
organizacion y menguando sus debilidades para
enfrentar las oportunidades y amenazas que le
presenta el entorno.

Las definiciones de estrategia planteadas con
anterioridad  incluyen  elementos  como:
establecimiento de motivos, mostrar direccion,
desarrollo de planes, tomar acciones mayores, la
aseguracion de una ventaja distintiva, plan de
accién ordenado a un fin determinado, destreza,
habilidad para dirigir, se relaciona, ademas, con
los términos pericia, tactica y maniobra. O sea, su
significado permite concebirla en varias esferas de
la actividad del hombre con diferentes fines.

La estrategia metodoldgica se elabord para
aplicarse en el adiestramiento de los entrenadores
personales, por ser estos una pieza fundamental
en la conduccién del proceso de entrenamiento
fisico en los seres humanos.

El fundamento pedagdgico permite abordar
los principios de la Didactica del Desarrollo
Integral, a los de atencién a la diversidad, de la
preparacion Fisica y la atencion de acuerdo a las
posibilidades de cada cual, de manera inclusiva,
asi como a los métodos para el desarrollo de las
capacidades fisicas y en ella a la hipertrofia
muscular.

El sustento epistemologico, se asienta en el
conocimiento del desarrollo fisico motor de los
practicantes sistematicos del nivel avanzado
extraido de la revisibn omnimoda de la
bibliografia relacionada con el tema y del
diagnostico del desarrollo de las capacidades
fisicas, esto fundamenta la posibilidad de asimilar
las tareas motoras (ejercicios fisicos con pesos)
asignados en correspondencia con su estado.

Siendo consecuente con los elementos
abordados con anterioridad se expone que la
hipertrofia muscular interactia de una tendencia

adaptativa, en ellas se toma en cuenta la edad,
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sexo, nivel de entrenamiento, frecuencia del

entrenamiento, factores fenotipicos y
genotipicos, ayudas ergogénicas y metabdlicas.

En el presente estudio se aborda el uso del
entrenamiento en circuito como método
fundamental para el desarrollo de la hipertrofia
muscular siendo asi que autores como Girardo,
(2023) refiere que el entrenamiento para la
hipertrofia muscular esta concebido en realizar
una serie de ejercicios ordenados de manera que
conforman un circuito en los cuales se realizan
diferentes ejercicios con o sin implementos que
se denominan estaciones. Hstas aportaciones
provienen desde 1953 con los ingleses Morgan y
Anderson donde desarrollaron en la universidad
de Sud (Inglaterra) denominandoles Circui
Training (entrenamiento en circuito).

Los entrenamientos encaminados a desarrollar
hipertrofia muscular han sido estudiados en
mayor medida durante la dltima década, en pro de
conseguir una manera de incrementarlos a través
de entrenamientos de resistencia (ER) y fuerza
factores dentro  del

modificando  ciertos

entrenamiento, como la  frecuencia de
entrenamiento, intensidad, volumen, tiempo de
descanso entre ejercicios, seleccion de ejercicios,
rango de movilidad, para maximizar estas
adaptaciones neuromusculares Grgic et al, (2021).
Se puede apreciar que el entrenamiento en
circuito posibilita la aplicaciéon de cada uno de
estos factores antes mencionados. En la presente
investigaciéon se considera el adiestramiento a
entrenadores personales como una via de
preparacion para su funcionamiento practico en
los gimnasios.

Por otro lado, en relacion a la intensidad del
ejercicio, autores como Hagstrom et al, (2022).
reconoce que entrenando dos veces por semana
con una carga del 80% del 1RM, se logra que las
cargas de peso mayores incrementan la fuerza e
hipertrofia muscular, resultados que coinciden
con el presente estudio llevado a cabo con una

carga del 70% del 1RM, se considera dentro del

rango de alta intensidad segun lo sefala la escuela
del Colegio Americano del deporte, donde se
manifiesta que al trabajar con el entrenamiento en
circuito se desarrolla la hipertrofia muscular,
teniendo como base los elementos antes
planteados en relacién con el trabajo de media y
alta intensidad, en la presente investigacion se
asume los criterios del autor citado.

“En contraste con el entrenamiento continuo,
que solo tiene 2 componentes principales a
controlar: intensidad y duracion; el entrenamiento
intervalico tiene 4 componentes en cada uno de
sus intervalos o repeticiones: intensidad,
duracion, intensidad de recuperacion y duracion
de la recuperacion. El nimero de intervalos
(serie) en una sesién es lo que determina la
duracién total del entrenamiento, constituyendo
una variable mas. Asi también hemos de
considerar otros 4 componentes: n° de series,
duracion e intensidad del periodo entre series, y la
modalidad de recuperacion (activa o pasiva) entre
series. Por lo tanto, en el disefio de una sesion de
interval training tendremos 8 decisiones que
tomar, algo que per se complica bastante la
estructura del programa” (Chicharro, 2022).

Calderon et al, (2021). refiere que la utilizacion
del método piramidal permite un desarrollo de la
hipertrofia muscular segin las cargas fisicas,
teniendo en cuenta la recuperacion de forma
activa en no menos de tres minutos entre series
con un rango de 1-8 repeticiones por series, datos
similares con los resultados encontrados en este
estudio, pues se demuestra que existe mejoria
tanto en la fuerza como en la hipertrofia muscular
de miembros superiores.
autores los

Determinado por diversos

entrenamientos en circuito  probablemente
constituyan a nivel general la mejor alternativa
para alcanzar adaptaciones fisioldgicas globales
que mejoran la capacidad funcional y la
composicién corporal en personas que no buscan
rendimiento especifico en fuerza o resistencia

aerobica (Chicharro, 2022).
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Uno de los objetivos del entrenamiento en
sobrecargas es el desarrollo simultineo de la
fuerza y la resistencia cardiovascular. Debido a
que los entrenamientos de este tipo suelen
depender del uso de pesos ligeros y hacer muchas
repeticiones, el incremento de fuerza y potencia
segun limitado
(Benavides y Ramirez, 2022). Atendiendo a estos

algunos autores es muy
planteamientos se asume la importancia que
reviste el entrenamiento en circuito para el
desarrollo de la hipertrofia muscular.

Estos protocolos de entrenamiento fisico, que
suelen ser entrenamientos para el desarrollo de la
hipertrofia muscular, incorporan estaciones de
alta intensidad multiestimulantes semejantes al
circuito tradicional (CircuitHIIT) y cada vez atrae
mas el interés de los entusiastas del fitness,
asumiendo el autor lo planteado por (Ariza et al.,
2022). En este caso refiriendo la presencia del
fallo muscular en la realizaciéon de los ejercicios
segun su intensidad y volumen.

Por otra parte, el entrenamiento para la
hipertrofia muscular permite aumentar el area de
seccion transversal del musculo en las fibras tipo
II' A y tiende a mejorar la cantidad de masa
muscular en personas sedentarias en tan solo 10
semanas Castafieda, (2023). En consecuencia, con
los autores citados anteriormente se hace notoria
la implicacién del entrenamiento para el
desarrollo de la hipertrofia muscular, destacando
que el método de trabajo en circuito posee una
semejanza en cuanto a las particularidades que se
tratan en funcién de hipertrofia muscular para
miembros superiores.

El aumento de masa muscular es vital en
sujetos de edad avanzada y se correlaciona en
gran medida con el aumento de la fuerza Capado,
(2021) y este tipo de protocolos da buenos
resultados en relacion a esta capacidad este grupo
poblacional. Si tenemos en cuenta que la masa
muscular se correlaciona con el gasto metabdlico
basal.

Teniendo en consideracion los autores del

presente estudio afirman que gran parte de los
investigadores como Timoén (2017), Fernandez
(2019), Howe, et al. (2019), Calderéon (2020),
Miranda (2021), Deldicque (2023), Alarcon, et al.
(2024) y Bjornse, et al. (2019), se inclinaron por el
entrenamiento de fuerza y métodos como
Weider, Cluster, Split, y Fullbody, para evaluar la
efectividad de los entrenamientos de fuerza en el
impacto del crecimiento muscular.

Estrategia metodoldgica para favorecer el
adiestramiento de entrenadores personales en el
empleo del método de entrenamiento en circuito
para el desarrollo de hipertrofia muscular en
miembros superiores.

La estructura de la estrategia metodoldgica
asumida constituye una conjuncién y adecuacion
de las analizadas en relacion con el objetivo
propuesto, de esta manera se disefia en tres etapas
claramente diferenciadas, concebidas a partir de
la sistematizacion realizada en la bibliografia
relacionada con ella y de los fundamentos
cientificos asumidos.

El diagnéstico de necesidades permitié
precisar el estado del rendimiento fisico de los
escolares objeto de investigacion en el momento
inicial del estudio para conocer la necesidad de
investigar en este aspecto. Indagar en los
documentos normativos el estado actual del
problema y mediante encuesta a profesores
comprobar el tratamiento a la diversidad en
algunas de sus manifestaciones.

Para realizar el diagnostico se utilizaron los
métodos declarados. La primera etapa consiste en
el diagnoéstico de necesidades para precisar el
estado real del objeto de investigacion en el
momento inicial del estudio, identificar y analizar
la situacion interna y externa para sobre esta base
elaborar la estrategia metodologica.

La segunda etapa reside en la implementacion
de la estrategia metodolégica, en un proceso
dialéctico, dinamico y abierto en el cual debe
darsele el mayor ajuste posible a la realidad
contextual, esto permite revelar con mayor
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exactitud y precision las necesidades
diagnosticadas y considerar las generadas. Lograr
la unidad de lo cognitivo y lo afectivo en un
enfoque vivencial, activo, participativo y reflexivo
de los sujetos en el proceso de cambio, es una
premisa metodoldgica para garantizar la dinamica
y el redimensionamiento de la estrategia en
funciéon de satisfacer las necesidades educativas
posibles de aparecer.

La tercera etapa es el diagnostico final y
valoraciéon de la estrategia para determinar la
necesidad de reorganizarla y reestructurarla.

Sobre la base del estudio realizado, la estrategia
metodologica disefiada, es un conjunto de
acciones y tareas determinadas de forma
anticipada, con el proposito de atender el
adiestramiento en entrenadores personales para el
desarrollo de la hipertrofia muscular de miembros
superiores. Responde a la necesidad de los

diversidad de

entrenamiento fisico para el desarrollo armoénico

promover la métodos  de
de los practicantes sistematicos, teniendo en
cuenta las caracteristicas individuales de cada uno.
En relacion al objetivo de la investigacion se
emplea porque permite identificar principios,
criterios y procedimientos que configuran la
forma de actuacion del entrenador personal en
relacién con la programacion, implementacion y
evaluacion del proceso de entrenamiento fisico.
Se concibe con un enfoque sistémico estructural-
funcional a partir de los sustentos tedricos
apoyados en la fisiologia del ejercicio fisico,
fundamentos  psicologico,  pedagbdgico y
epistemolégico por una parte y el cuerpo
instrumental con etapas, acciones y tareas.

Conclusiones

Los resultados arrojados del diagnostico

permitieron conocer que los entrenadores
personales carecfan de una base metodolégica
sustentada en la aplicacion del método de
entrenamiento en circuito para desarrollar la

hipertrofia muscular en miembros inferiores.

La preparacion del adiestramiento en
entrenadores personales se encuentra limitada de
habilidades cognitivas que permitan la aplicacién
de orientaciones metodolégica que permitan el
desarrollo de la hipertrofia muscular en miembros
inferiores para grupos de edades entre 22 y 42
aflos que asisten sistematicamente a los
gimnasios.

El disefio y funcionalidad de la estrategia
metodologica  fue  corroborada  por 15
especialistas a los que a través de la prueba de
concordancia de Kendall se pudo comprobar el
nivel de asociacién de criterios entre los mismos

como Alto P valor= 0.01 < 0.05.
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