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 Presidente - Víctor Hernández López 
 Vicepresidente - Antonio García 

 Secretario General - Marco Antonio Cabezas 

 Tesorero - Guadalupe Palma 

 Comisario - Carlos Moreno López 

 Vicepresidente Fitness - Alma  Vázquez  Rincón 

 

 Vocal 1 - Israel Martínez 
 Vocal 2 - Margarita Palma 

 Vocal Medallista - Eduardo Jiménez R. y  Antonio 

Díaz 

 Coordinación Académica - Dr. Jorge Fernández

 
TIPOS DE CUERPO 

 

Todas las personas pueden ser clasificada en un “somatotipo” por varios rasgos genéticos y corporales relacionados a la densidad ósea, 

capacidad de acumular grasa corporal, masa muscular, etcétera.  

Los somatotipos o άǘƛǇƻǎ ŘŜ ŎǳŜǊǇƻέ son tres. Cada uno tiene un nombre relacionado a una capa de tejido del embrión animal 

(endodermo, mesodermo y ectodermo) y presentan una serie de características personales que correlacionan tanto el físico como el 

temperamento. 

Endomorfo 

El endomorfo tiene un temperamento que tiende a lo que llamamos άViscerotoníaάΦ 9ǎ ŘŜŎƛǊ άǇǊŜŘƻƳƛƴŀ Ŝƭ ǎƛǎǘŜƳŀ ŘƛƎŜǎǘƛǾƻΤ ǎǳ ŎŀǊłŎǘŜǊ 

Ŝǎ ŀƭŜƎǊŜΣ ŀƳŀōƭŜ ȅ ƻǇǘƛƳƛǎǘŀέ. Extrovertido y amante del confort y el lujo. 

Los endomorfos tienden fácilmente al sobrepeso: acumulan grasa fácilmente. Es el tipo que más tiene que vigilar la dieta y son 

prácticamente opuestos a los ectomorfos. A cambio de ganar grasa fácilmente también ganan músculo con bastante facilidad con todas 

las ventajas que ello conlleva al metabolismo. Su mayor enemigo es el exceso de grasa corporal pero sufren menos de sobre-

entrenamiento. 

 

http://es.thefreedictionary.com/visceroton%C3%ADa
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Tipo de cuerpo del endomorfo. 

 Cuerpo blando. 

 Músculos subdesarrollados. 

 Bordes redondeados. 

 Sistema digestivo sobre-desarrollado. 

Rasgos de personalidad asociados. 

 Amor por la comida. 

 Tolerancia. 

 Uniformidad en las emociones. 

 Amor por el confort. 

 Sociable. 

 De buen humor. 

 Tranquilo. 

 Necesitado de afección. 

 

Mesomorfo 

El mesomorfo tiene un temperamento que ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜ ŀƭ άSomatotoniaέ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŀǇǊƻȄƛƳŀŎƛƽƴ ŀ ƭŀ ǾƛŘŀ ŀŎǘƛǾŀΣ ŀƎǊŜǎƛǾŀ ȅ Ŏƻƴ Ǝǳǎǘƻ ǇƻǊ 

tomar riesgos. 

Los mesomorfos tienden a ser musculados y atléticos por naturaleza. Ganan músculo fácilmente al mismo tiempo que no ganan excesiva 

ƎǊŀǎŀ ŎƻǊǇƻǊŀƭ ȅΣ ǎƛ ŀǎƝ ŦǳŜǊŀΣ ƭŀ ǉǳŜƳŀƴ ǘŀƳōƛŞƴ Ŏƻƴ ŦŀŎƛƭƛŘŀŘΦ 9ǎ Ŝƭ ǎƻƳŀǘƻǘƛǇƻ ŘŜ άƭƻǎ ǇǊƛǾƛƭŜƎƛŀŘƻǎέ ƎŜƴŞǘƛŎŀƳŜƴǘŜ ǇŀǊŀ Ŝl culturismo. 

Destacan por encima de los demás a poco que se esfuercen. 

http://www.answers.com/topic/somatotonia
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Tipo de cuerpo del mesomorfo. 

 Cuerpo muscular y duro. 

 Apariencia excesivamente madura. 

 Silueta rectangular. 

 Piel gruesa. 

 Postura recta. 

Rasgos de personalidad asociados. 

 Aventurero. 

 Deseoso de poder y dominancia. 

 Valiente. 

 Indiferencia ante lo que otros piensan o quieren. 

 Firme, audaz. 

 Entusiasmo por la actividad física. 

 Competitivo. 

 Ama el riesgo y las oportunidades. 
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Ectomorfo 

9ƭ ŜŎǘƻƳƻǊŦƻ ǘƛŜƴŜ ǳƴ ǘŜƳǇŜǊŀƳŜƴǘƻ ǉǳŜ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŜ ŀƭ ά/ŜǊŜōǊƻǘƻƴƛŀέ Ŏƻƴ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀ ŘŜ ŀǇǊƻȄƛƳŀŎƛƽƴ ŀ ƭŀ ǾƛŘŀ ƛƴǘŜƭŜŎǘǳŀƭΣ ŀǊǘística, 

alerta, vigilante, introvertida. Tienden a ser delgados con extremidades largas y estructura ósea también delgada. Son lo opuesto al 

endomorfo ya que suelen estar por debajo del peso considerado normal y tienen serias dificultades para ganar peso. 

La ventaja que tienen es que pueden lucir un cuerpo delgado sin tener que controlar excesivamente la dieta pero a cambio tienen una 

gran dificultad para ganar músculo. Cada kilo de músculo que ganen será una gran meta para ellos. Su principal enemigo es el sobre-

entrenamiento y suelen evitarlo a toda costa con rutinas de volumen bajo. 

Tipo de cuerpo del ectomorfo. 

 Delgado y alto. 

 Pecho plano. 

 !ǇŀǊƛŜƴŎƛŀ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻ άŜƴŎƭŜƴǉǳŜέΦ 

 Apariencia joven. 

 Ligeramente musculado. 

 Cerebro grande. 
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 Hombros inclinados hacía delante. 

Rasgos de personalidad asociados. 

 Consciente de sí mismo. 

 Preferencia por la privacidad. 

 Introvertido e inhibido. 

 Tiene ansiedad social. 

 Faceta artística. 

 Mentalidad intensa. 

 Emocionalmente restringido. 

 

Test para saber tu somatotipo 

Cabe aclarar que poca gente tiene un somatotipo puro. La mayoría somos una mezcla endomorfo u ectomorfo con parte de mesomorfo 
y algunos menos mesomorfo con parte de alguno de los otros dos. 

Si alguna vez has tenido un sobrepeso importante en grasa corporal (más de 20kg de tu peso normal) sin mirar el test ya sabrás que eres 

endomorfo (puro o con parte de mesomorfo). Por el contrario si siempre has comido lo que te daba la gana y no engordabas por mucho 

que comieras entonces caes fijo en ectomorfo (puro o con parte de mesomorfo). Eso claro siempre asumiendo que no haya 

enfermedades o trastornos que puedan afectar a la homeostasis. 

Test para saber tu somatotipo. 

1. Mi cuerpo tiende a: 

o 3 Puntos: Acumular demasiada grasa. 

o 2 Puntos: Ser delgado y musculado. 

o 1 Punto: ser demasiado flaco. 

2. Mi cuerpo se ve: 

o 3 Puntos: redondo y suave (hombres) / en forma de pera (mujeres). 

o 2 Puntos: cuadrado y rugodo (hombres) / en forma de X es decir cintura estrecha (mujeres). 

o 1 Punto: largo y sin mucho relieve. 

3. Mi estructura ósea es: 

o 3 Puntos: Muy grande. 

o 2 Puntos: Mediana. 

o 1 Punto: Pequeña/frágil. 

4. De niño era: 
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o 3 PuntosΥ άIŜǊƳƻǎƻέ όǊŜƎƻǊŘŜǘŜύΦ 

o 2 Puntos: Normal. 

o 1 Puntos: Demasiado flaco. 

5. Mi acercamiento a la vida es: 

o 3 Puntos: Tranquilo y reposado. 

o 2 Puntos: Dinámico. 

o 1 Punto: Preocupado. 

6. Mi nivel de actividad es: 

o 3 Puntos: Sedentario. 

o 2 Puntos: Bastante activo. 

o 1 Punto: Hiperactivo, no puedo quedarme quieto. 

7. Las personas me dicen que: 

o 3 Puntos: Debo perder peso. 

o 2 Puntos: Que estoy muy bien. 

o 1 Puntos: Que debo engordar. 

8. Al rodear la muñeca con el dedo medio y pulgar de tu otra mano: 

o 3 Puntos: Los dos dedos no se tocan. 

o 2 Puntos: Apenas se tocan. 

o 1 Punto: Un dedo se pone por encima del otro. 

9. Mi metabolismo es: 

o 3 Puntos: Lento 

o 2 Puntos: Normal 

o 1 Punto: Demasiado rápido. 

10. {ƻōǊŜ Ƴƛ ǇŜǎƻΧ 

o 3 Puntos: Gano peso fácilmente pero me cuesta perderlo. 

o 2 Puntos: Gano y pierdo peso fácilmente. 

o 1 Punto: Sufro para subir de peso. 

11. ¢ŜƴƎƻ ƘŀƳōǊŜΧ 

o 3 Puntos: Todo el tiempo. 

o 2 Puntos: A la hora de comer. 

o 1 Punto: Raramente. 

12. [ŀ ƎŜƴǘŜ ƳŜ ǇƻŘǊƝŀ ŘŜǎŎǊƛōƛǊ ŎƻƳƻ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀΧ 

o 3 Puntos: Emocional. 
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o 2 Puntos: Física. 

o 1 Punto: Intelectual. 

Suma los puntos y el resultado es: 

 Entre 32 y 37 puntos: Endomorfo puro. 

 Entre 27 y 31 puntos: Mezcla de endomorfo y de mesomorfo. 

 Entre 22 y 26 puntos: Mesomorfo puro 

 Entre 17 y 21 puntos: Mezcla de ectomorfo y mesomorfo. 

 Entre 12 y 16 puntos: Ectomorfo puro. 

 

 
 

Víctor Rodríguez 
N-FORMA PROFESIONAL TEAM 

 


