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Introduccion

La practica de actividad fisica y deporte cada vez son mas comunes debido a la
expansion que tienen dia tras dia estos elementos en diferentes escenarios como lo son; el
ambito laboral, a nivel de empresas, organizaciones y demas conjuntos de personas que
pertenecen a las mismas y el escenario academico que abarca la educacion desde sus
primeras instancias en pre escolar, primaria y secundaria donde hombres y mujeres afio tras
afio cursan asignaturas de cultura fisica, actividad fisica o educacion fisica, ain asi se llega
a la educacion superior con malas préacticas a la hora de realizar actividad fisica o inclusive
sin practicarla debido a la gran dependencia del uso de pantallas que se presenta hoy en dia,
aspecto gue junto con la contingencia que causo el COVID 19 dispararon los niveles de
sedentarismo en la poblacion debido a que todas las actividades se vieron forzadas a
adaptarse al uso de pantallas y a reducir de manera considerable cualquier tipo de
desplazamiento o actividad que requiera un gasto caldrico superior al basal y de esta forma

poder ser considerada como actividad fisica.

Es preciso destacar que en la actualidad, cada vez son mas las mujeres que deciden
comenzar a asistir a gimnasios o centros de acondicionamiento fisico ya sea por aspectos de
salud o estéticos, es alli donde surge otra necesidad y es la del acompafiamiento pertinente
no solo para entrenar de manera segura si no también para alcanzar los objetivos de cada
una de las mujeres desde su individualidad y condiciones especificas, por esto, es necesario
identificar qué tipo de entrenamiento es mas apropiado para mejorar la composicion
corporal de las mujeres, reduciendo asi el porcentaje de tejido adiposo y aumentando la

cantidad de masa muscular magra.



La pregunta de investigacion que se busca resolver en el presente trabajo de grado
es ¢Qué método de entrenamiento podria usarse para la mejora en la composicion corporal
en mujeres de 17 a 22 afios de la Universidad Catdlica Luis Amigo no entrenadas que
participan del programa Activate? se ejecutara una revision bibliografica con el objetivo de
identificar que método de entrenamiento es mas eficiente en relacion tiempo-resultados,
partiendo de las tres clasificaciones existentes que comprenden; ejercicio anaerdbico,

aerobico y mixto.



Planteamiento del problema

El entrenamiento fisico cada vez toma mas fuerza en la sociedad entendiendo la
necesidad de moverse y generar habitos que permitan que este movimiento repercuta de
manera positiva en la salud de las personas, trascendiendo elementos netamente estéticos o
de ocupacion del tiempo libre, de alli que es comdn encontrar en la actualidad varias ofertas
para realizar dicho entrenamiento, desde instituciones formales (gimnasios) a lugares y

actividades informales que permiten adecuarse a las necesidades de la poblacién.

La Universidad Catolica Luis Amigd, ubicada en la ciudad de Medellin, cuenta con
el programa de Actividad Fisica y Deporte, donde el fitness y el wellness son elementos
fundamentales para la formacion de los estudiantes de dicho programa, quienes adquieren
conocimientos especificos desde las areas de biologia, morfofisiologia, biomecanica,
planificacién del entrenamiento, fisiologia del ejercicio, actividad fisica y prevencion de la
enfermedad, fitness y wellness, teoria 'y planificacion del entrenamiento y ademas, en
busqueda de una mejor formacidn para los estudiantes se incluyen en el pensum académico
asignaturas como: primeros auxilios y lesiones derivadas de la actividad fisica y el deporte,
nutricion y psicologia de la actividad fisica y el deporte; no obstante, la oferta desde el
ambito de la actividad fisica se extiende incluso a los demas programas de la universidad, a
través de programas como Activate (2016) y Amigo en casa (creado en el afio 2020 durante
las medidas de aislamiento generadas por la pandemia del Covid-19) los cuales permiten el
entrenamiento personalizado o grupal para la comunidad universitaria. Estos programas
pese a las limitaciones que ha traido la virtualidad han permanecido en funcionamiento,

articulando los programas académicos con los practicantes para que de manera virtual se



brinden entrenamientos y clases, tanto de manera individual como grupal, reforzando

conductas de autocuidado y la préactica constante de actividad fisica.

De acuerdo con el boletin estadistico del primer semestre del afio 2021 entregado
por la Universidad Catdlica Luis Amigd, la comunidad universitaria, en la sede de Medellin
se encuentra conformada por 11.874 estudiantes, de los cuales 7.441 son mujeres. Con
relacién a la poblacién que participa del programa Activate- el cual es abierto y gratuito
para la comunidad académica- se identifica que el nimero de inscritos no supera la cuarta
parte de la poblacién universitaria, siendo en total 104. En ambos programas (Activate y
Amigo en Casa) la poblacion impactada son 177 personas entre docentes, estudiantes y
empleados de la Universidad, donde de manera dirigida, se evaluan, estructuran y se llevan
a cabo programas de entrenamiento segun las necesidades y particularidades de las
personas, partiendo de los objetivos individuales de los usuarios. Esto muestra que, a pesar
de tener oferta relacionada al fitness de manera gratuita y disponible para toda la
comunidad universitaria (la cual cuenta ademas con flexibilidad horaria) esta no es
aprovechada por toda la poblacion, evidenciando la necesidad de generar mayor impacto y

sensibilizacion frente a la practica de ejercicio fisico.

Ahora bien, el campo del entrenamiento y del Fitness toma relevancia en una
sociedad donde cada vez se tiene menos tiempo, pero es mas importante verse bien y
sentirse de igual forma, sin embargo, regularmente el entrenamiento fisico no se incluye en
actividades escolares o universitarias limitandose a la practica de actividad fisica de manera
libre y voluntaria, es por ello que quienes practican ejercicio lo hacen debido a sus propias

necesidades o simplemente por el placer de realizarlo y esto en ocasiones genera que dicha



practica no se realice de manera rigurosa atendiendo a elementos técnicos que ayuden a

evitar lesiones y mantener la salud.

Es importante destacar que continuamente surgen mas tendencias con respecto a
metodologias de entrenamiento, y muchas veces estas no son aptas para toda la poblacion,
teniendo en cuenta ademas el ciclo evolutivo de las personas entrenadas, quienes tendran
habilidades y caracteristicas diferenciales para entrenarse. De hecho, son pocas las
investigaciones que estudian las necesidades de la poblacion universitaria con relacién a la

practica de ejercicio fisico de acuerdo a sus caracteristicas.

Los resultados investigativos de los programas de entrenamiento son los que
permiten evaluar la eficacia de los mismos, sin embargo no siempre se encuentran
resultados por la falta de tiempo o adherencia a los planes de ejercicio, por eso Hormazéabal
et al. (2016) en su investigacion sobre el entrenamiento HIIT o intervalico plantea que
aunque luego de los 12 dias se podrian empezar a notar cambios significativos en relacién
con la composicion corporal, los mismos no siempre se alcanzan ya que influyen otros
aspectos como lo son el nutricional y el psicologico. De aqui la importancia de estructurar
planes en los cuales se brinde no solo rutinas a los entrenados sino también conceptos

béasicos acerca de manejo de emociones, motivacion e informacion nutricional basica.

Es importante recalcar que el foco de esta investigacion se centra en poblacién
femenina no entrenada, que por consiguiente tendria similitudes con la poblacion sedentaria
y/o con sobrepeso, teniendo en cuenta que posiblemente no cumplan con el requerimiento
de actividad fisica diaria con el objetivo de llevar un estilo de vida saludable. La OMS

(2020) plantea que, con la finalidad de mejorar considerablemente las condiciones de vida y



el concepto de salud de toda la poblacién en general, se recomienda realizar cualquier tipo
de actividad fisica, entendiendo la misma como una actividad donde el cuerpo presenta un
gasto calorico superior al basal, ya sea nadar, saltar, trotar, usar la bicicleta e incluso
promover los desplazamientos caminando cuando sea esto posible, ademas hace un
conjunto de recomendaciones donde divide la actividad entre moderada y vigorosa,
sugiriendo entre 150 y 300 minutos semanales de actividad fisica para la poblacion adulta
en general, mientras que para los nifios se encuentra establecida una media o promedio de
60 minutos diarios, meta que posiblemente alcance toda la poblacion pero debido a la
presencia de cada vez mas implementos tecnologicos, debido a ciertas facilidades
particulares a la hora de transportarse y por supuesto de la pandemia, muchos no puedan
cumplir, lo cual puede influir de manera considerable los indices de sedentarismo y
enfermedades asociadas, esto sumado a malos habitos alimenticios pueden ser un factor de
riesgo considerable para la poblacion universitaria, la cual ha tenido que reducir sus
desplazamientos y reemplazar su trabajo presencial por el trabajo virtual a través de

implementos tecnoldgicos.

Como se menciond, la poblacion objeto de esta investigacion son mujeres, entre los
17 y 22 afios de edad, contemplando el ingreso a la educacion superior como un punto de
cambio para ellas, no solo por el conjunto de situaciones fisioldgicas que se desencadenan,
sino también por los cambios fisicos que alli se presentan; seglin Riob6 et al. (2003) la
obesidad es considerada como un factor de riesgo desencadenante de muchas
problematicas; en la mujer se incrementa el riesgo de padecer carcinoma de endometrio,
mama, ovario, vesicula y vias biliares, ademas, también es importante mencionar que la

definicion de belleza se encuentra ligada a ciertos estandares que la mayor parte del tiempo



atentan contra la integridad de la mujer, donde a través de los componentes estéticos, las
mismas terminan desarrollando emociones o sentimientos negativos hacia la ingesta de
alimentos, deteriorando su relacion no solo con la alimentacion sino también con un estilo
de vida saludable; no obstante la afectacion no termina alli, muchas veces se pueden
desarrollar complejos en relacion con el concepto de belleza que se tiene; adicionalmente se
debe considerar también el elemento de que la mujer es mayor consumidora de farmacos o
drogas como lo son los antidepresivos, ansioliticos, antimigrafiosos, analgésicos y

anticonceptivos.

La poblacién universitaria es muy heterogénea con respecto a las edades de ingreso
a la educacion superior, habitos, culturas o deportes que practican, pero a grandes rasgos es
posible hablar de que la mayoria de estudiantes que ingresan a la educacion superior rondan
los 17 a 22 afios y con el pasar de los afios cada vez son mas las mujeres que ingresan a la
universidad, sufriendo un cambio de entorno que dista de aquel que reconocian en el
colegio (donde pasaron su infancia y adolescencia), y cambios fisioldgicos y mentales que

de una u otra forma condicionan sus practicas y las llevan a iniciar nuevas actividades.

De manera puntual, se habla de que la mayoria de las mujeres en estos rangos de
edades comienzan a realizar actividad fisica ya sea por motivos estéticos o motivos de
salud. Es alli donde surge un conjunto de problematicas como lo son: falta de tiempo, no
contar con los espacios y el asesoramiento necesario para la practica, excesivas cargas
laborales y/o académicas, algun tipo de lesion que incluso puede surgir como consecuencia
de las problematicas mencionadas anteriormente, pero también es importante hablar del

desconocimiento de métodos de entrenamiento efectivos y que a su vez permitan una



adherencia a los mismos, lo que facilitara sin duda alguna la obtencion de resultados por

parte de las usuarias.

Teniendo esto en cuenta, al igual que la transformacion que han sufrido ciertas
actividades no solo con la implementacion de la tecnologia, sino también a raiz de toda la
contingencia vivida por la Covid-19, muchas actividades o labores que implican
desplazamientos y por consiguiente la practica de actividad fisica han quedado delegadas a
las pantallas durante gran parte del dia, generando esto un conjunto de problematicas como
lo son la obesidad, sedentarismo, malos habitos alimenticios, entre otras. Cortés y Bufiuel
(2006) encontraron una relacion directa entre la obesidad en mujeres adolescentes y la
muerte temprana en los primeros afios de vida adulta, elemento que concluye en que el
ciclo o expectativa de vida se puede ver acortado si a temprana edad no se brindan bases

para habitos de vida saludables.

Cabe recalcar que no se debe usar una sola alternativa en la basqueda de la mejora
en la composicion corporal, se pueden utilizar diversas formas o métodos que permitan
acercarse a un objetivo realista y a su vez, le permitan a la persona entrenada llevar a cabo
su vida con respecto a temas académicos, laborales y los factores sociales. Garcia,
Fernandez y Gonzalez (2020) proponen un programa con caracteristicas aerobicas con una
duracion de doce semanas, donde la poblacién eran exclusivamente mujeres sedentarias y
con sobrepeso que debian someterse a un protocolo de entrenamiento de tres veces por
semana con una duracién estimada entre los 60 y 90 minutos. Luego de llevar a cabo la
investigacion, la cual recolect6 datos al inicio y estructurd los ejercicios bajo la premisa de
trabajo en umbrales aerébicos, pudo concluir que teniendo en cuenta los iniciales y la

evaluacion realizada al final del programa bajo las mismas condiciones, los participantes



lograron conseguir mejoras significativas con respecto a la composicion corporal,
reduciendo la cantidad de tejido adiposo presente en el cuerpo siendo reemplazado por
masa magra, lo cual termina siendo muy prometedor debido a la importancia de centrar
cualquier tipo de actividad fisica en pro de la ganancia de masa muscular, esto debido a los
grandes beneficios que la misma conlleva. Sin duda alguna al realizar busquedas acerca de
las nuevas metodologias o técnicas de entrenamiento es posible encontrar un gran campo de
aplicabilidad y es muy pertinente para establecer bases y parametros de trabajo, donde no
solo se utilicen alternativas aerdbicas ya que utilizando el factor anaerébico se podria

potenciar aun mas el efecto de este tipo de protocolos.

En la ciudad de Bogota, Bonilla y Moreno (2010) buscaron evaluar el
entrenamiento continuo y el intervalico, con mujeres sanas, pero con sedentarismo en las
edades de 18 y 25 afios, luego se dividieron en dos grupos de cinco participantes; uno de los
grupos entrenaria tres veces por semana con una duracion de una hora cada sesion de
entrenamiento; el grupo que entrend de manera continua aplico entrenamiento
cardiovascular con una intensidad del 60% mientras que el grupo con trabajo intermitente
realizd cinco sesiones de diez minutos con una intensidad del 70%, sin duda alguna, era un
estudio en el que habian muchas expectativas debido a la acogida que ha tenido el
entrenamiento intervalico, pero a la hora de revisar y recolectar datos para la evaluacion se
encuentra que no existe diferencia significativa en la mejora de la composicion corporal,
tampoco las hubo en cuanto a las frecuencias cardiacas, basicamente, se sitan en el mismo

escalén y ningln método es superior al otro.

Teniendo en cuenta estos estudios que, si bien no cumplen la totalidad con todos los

parametros de la presente investigacion en relacion al lugar, poblacién, edad, generan



aportes para comprender la problematica y brindar ideas para estructurar la misma. Quedan
por considerar los efectos de nuevos programas de entrenamiento donde se utilicen nuevas
tendencias, diferentes tipos de ejercicios, donde la predominancia de fuentes energeéticas
sea la apropiada para obtener resultados en la poblacién bajo la cual se busca intervenir.
Reconocer la importancia no solo del entrenamiento sino también de las practicas
deportivas en la poblacion universitaria, aspecto que sin duda alguna brindara condiciones
de vida y salud 6ptimas para esta poblacion en general, sin limitarse Unica y
exclusivamente a la Universidad Catolica Luis Amigé. Es importante plantear que, aunque
existe conocimiento y estudios respecto a este tipo de investigaciones, quedan por tratar
diferentes alternativas bajo las cuales se optimicen los procesos de mejora de composicion
corporal en todas las mujeres pertenecientes al estudio, para de esta manera clarificar y
brindar conclusiones que se puedan aplicar en diferentes entornos o lugares bajo los
mismos lineamientos de edades, objetivos y formas de las instituciones de educacién

superior.

El problema no radica Gnicamente en la falta de actividad fisica o la pobre
realizacion de la misma, sino en todo lo que esto conlleva a los estudiantes. Caballero,
Sanchez y Delgado (2015) realizaron una investigacion en la ciudad de Bucaramanga,
Colombia, con jovenes universitarios entre los 18 y 25 afios, a los cuales les realizé una
encuesta para saber mas acerca de su practica de actividad fisica; la mayoria de estos
estudiantes eran de sexo femenino y la tercera parte del total de estudiantes pertenecian a
las facultades de ingenieria y arquitectura. El investigador encontr6 que el 26% de los
estudiantes tenia exceso de peso y de estos el 20% tenia sobrepeso y el 6% obesidad. Esto

pone a la vista un problema que puede ser cada vez mas grande debido al uso excesivo de



las tecnologias, malas conductas alimenticias e incluso problemas psicologicos con
respecto a la relacion con la comida. Este estudio resulta muy importante para la
investigacion que se busca realizar debido a que se realiz6 en Colombia, lo que arroja
ciertas similitudes con respecto a factores socioecondémicos y acerca de la cultura deportiva

o de actividad fisica.

Es por esto que se le debe brindar la prioridad necesaria a este tipo de
investigaciones ya que poco a poco se pueden ir presentando condiciones de salud publicas
negativas, debido a que la actividad fisica tiene que pasar de ser considerada como un tema
netamente estético a ser considerada como una herramienta fundamental en el desarrollo
sano e integral de la poblacion universitaria y en general. De acuerdo a ello, la
investigacion no limita su alcance a brindar herramientas para aquellas mujeres entre 17 y
22 afos que inician a entrenar sino también puede ser utilizado por entrenadores,
gimnasios, Centros de acondicionamiento fisico (CAFs) e incluso otras instituciones de

educacion superior.

Por lo anteriormente nombrado y el conjunto de investigaciones que sirvieron como
referencia surge la pregunta de investigacion ¢Qué método de entrenamiento podria usarse
para la mejora en la composicion corporal en mujeres de 17 a 22 afios de la Universidad

Catolica Luis Amigd no entrenadas que participan del programa Activate?



Justificacion

Esta investigacion pretende identificar cual o cuéles son los métodos existentes y
cuéles podrian ser mas apropiados y eficientes a la hora de mejorar la composicion corporal
en mujeres no entrenadas, con rangos de edad entre los 17 y 22 afios, debido a que en este
promedio se encuentran las estudiantes de la Universidad Catolica Luis Amigo; la misma se
ejecuta realizando una revision literaria que permitira identificar nuevas metodologias de
trabajo, certificadas desde estudios recientes, las cuales han demostrado funcionar con los
objetivos presupuestados inicialmente, para asi confrontar los métodos o técnicas que se
emplean en los espacios que facilita la institucion universitaria para la practica de actividad
fisica, estudio donde a su vez se podra intervenir e impactar la poblacion directamente

desde el programa Activate.

Los conceptos de actividad fisica y deporte, han tomado un papel importante no
solo a nivel académico o laboral, sino también en espacios politicos, donde poco a poco se
reconoce la importancia y el poder transformador del deporte para la formacion de
comunidades productivas y sanas, donde la salud y la prevencion de la enfermedad sean

aspectos fundamentales en la elaboracion de politicas de salud publica.

Desde el 2015, la Organizacién de Naciones Unidas impulso la iniciativa de los
objetivos de desarrollo sostenible, donde se busca enfrentar un conjunto de problematicas
que afectan en la actualidad a gran parte de la poblacién mundial, enfrentarlas ahora
significa una mejora considerable en pro de las generaciones venideras. De acuerdo con lo

anterior, las acciones que se implementan a nivel de pais y region deben propender por



alcanzar dichos objetivos. Desde la practica de actividad fisica y ejercicio se contempla en
el objetivo de desarrollo sostenible nUmero tres: garantizar una vida sana y promover el
bienestar para todos en todas las edades planteando que sin excepcion alguna todas las
personas deben contar con cobertura sanitaria y tener acceso a medicamentos, en caso de
requerirse. En ese orden de ideas, terminan siendo este objetivo un aliado considerable en la
promocion del ejercicio y de la actividad fisica como una gran alternativa para el
tratamiento y prevencion de enfermedades, por esto que muchos gobiernos cada vez buscan
fortalecer su sistema del deporte y Colombia no ha sido la excepcion, catalogando al
deporte como un gasto publico social y rigiendo al mismo a partir de la ley (Constitucién

Politica de Colombia [Const]. Art. 52).

La ley 181 del 18 de enero de 1995 (Ley del deporte) del congreso de la republica
de Colombia tiene como objetivo general el patrocinio, el fomento, la masificacion, la
divulgacion, la planificacién, la coordinacion, la ejecucion y el asesoramiento de la practica
del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre y la promocion de la
educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los niveles y estamentos sociales
del pais, en desarrollo del derecho de todas las personas a ejercitar el libre acceso a una
formacion fisica y espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacion y fomento de la
educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus edades y
facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad.
(Mindeporte, 2021), estas leyes condicionan a las instituciones educativas desde sus
distintos niveles a crear programas a través de los cuales la poblacién en general tenga la
facilidad de acceder al conocimiento cientifico enfocado al deporte, a la actividad fisicay a

un sano desarrollo desde el uso adecuado del tiempo libre, en pro de la calidad de vida y la



adquisicion de habitos saludables, logrando asi una mejora significativa en los procesos
académicos y laborales, dicho esto, es posible relacionar la ley del deporte con la
investigacion teniendo en cuenta que el objetivo de esta Gltima es lograr que la poblacion
de la Universidad Catdlica Luis Amigd, més especificamente las estudiantes mujeres
puedan acceder a cada vez mejores programas de actividad fisica, donde prime el bienestar

de las mismas y su posterior adherencia.

Es importante que este tipo de investigaciones se lleven en instituciones
universitarias donde se oferten este tipo de programas debido a que en el paragrafo ocho de
la ley 181 de 1995, (Mindeporte, 2021) se compromete a que se forme de manera técnica y
profesional al personal idoneo para alcanzar una mejora en la oferta del deporte, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre, donde a su vez, se busque continuamente
la actualizacion de conocimientos por parte de los encargados. Ademas, la ley del deporte
no solo contempla el aspecto formativo del personal humano sino que también busca
garantizar su constante actualizacion, siendo asi, no es beneficiado solo el sistema
educativo o la instituciones universitaria, la cual se encuentra obligada a fomentar la
creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte y la recreaciéon como
habitos de salud, en bdsqueda de mejorar la calidad de vida y bienestar social de los
estudiantes, quienes a su vez se encuentran amparados por esta ley la cual busca integrar la
educacion vy las actividades fisicas, deportivas y recreativas en el sistema educativo general

en todos sus niveles.

En consecuencia, la investigacion es relevante para toda la comunidad universitaria
gue se encuentra inscrita en los diferentes programas destinados a la realizacion de

actividad fisica, sino que también permitira generar estrategias bajo las cuales mejoren los



parametros de asistencia, adherencia y motivacion de los estudiantes para la practica de
ejercicio. Ademas, al realizar esta investigacion se enriquece considerablemente no solo el
quehacer de los estudiantes, practicantes y graduados sino que también se expande el
campo de accion, permitiendo llevar el fitness y wellness a los salones de clase de la
Universidad Catdlica Luis Amigd, posicionando el programa como uno nuevo, llamativo y
acorde a las demandas del medio actual, permitiendo a partir de alli extrapolar ideas,
métodos y conclusiones que favorecera a todo el medio implicado en el fitness y

entrenamiento.

Con relacion al impacto de la investigacion y el uso de las conclusiones o resultados
que arroje el mismo es posible entrever como resultado a corto plazo una mejora en las
condiciones sociales y de salud de los estudiantes de la Universidad Catolica Luis Amigo,
todo esto desde la promocion de los habitos de vida saludables, ademas, los programas de
extension que se ofertan a nivel deportivo y cultural serdn mas frecuentados y
aprovechados por los estudiantes. A mediano plazo se pueden crear estrategias en las cuales
se promueva la practica de actividad fisica en estudiantes de todos los programas que oferte
la universidad a nivel presencial y a su vez los estudiantes, practicantes y graduados
tendran un campo de accién mas grande, al punto de permitir realizar alianzas con
instituciones de educacién superior o grupos empresariales, pero el principal objetivo a
largo plazo consiste en brindar las herramientas para que todos los estudiantes de la
Universidad Catélica Luis Amigé puedan realizar actividad fisica orientados, de manera
consciente y bajo los correctos parametros de planificacién y acompafiamiento tanto en

modalidades presencial y virtual, donde no sélo intervendran las ramas de actividad fisica y



deporte, sino también da cabida al trabajo interdisciplinario con el area de psicologia, bajo

la cual se busca trabajar de una forma integral el concepto de salud y bienestar.

Esta investigacion no solo busca beneficios a corto, mediano y largo plazo, ya que
va ligada a una amplia proyeccion que tiene aplicabilidad en la Universidad Catdlica Luis
Amigo, debido a que no se limita a un trabajo de grado o investigacion en la que se busca
un resultado que se queda en el papel, al contrario, se busca implementar de manera gradual
y estructurada con toda la poblacion universitaria, favoreciendo sus condiciones de vida
desde el &mbito personal, social, fisico y psicoldgico, lo cual brinda un impacto
considerable, siendo beneficiosa para todos los estudiantes del programa, mejorando su
formacion académica y profesional directamente desde las practicas con caracter formativo
y profesional, quienes a la vez desde su formacidn integral podran desempefiarse en clubes,
equipos, etc. mejorando asi las competencias del deporte en todas sus categorias y por

consiguiente la escena deportiva y de la actividad fisica en la ciudad de Medellin.

El fitness es un campo gque aunque cada vez es mas grande y crece dia tras dia a
niveles acelerados, sigue teniendo otros focos de atencidn distintos como lo son gimnasios,
centros de acondicionamiento fisica los cuales siguen siendo ajenos a la poblacion
universitaria, en la que un grupo reducido practica actividad fisica y ademas, la mayor parte
lo hace de manera empirica, no siempre guiados por profesionales, lo que termina
derivando en lesiones, no se alcanzan los objetivos e incluso es nula la permanencia de los
estudiantes. Esta investigacion pretende ademas promover la practica de actividad fisica y
garantizar la permanencia en la misma practica, utilizando metodologias particulares para
los asesorados, que los mismos disfruten y a la vez se les oriente adecuadamente en pro de

alcanzar unos objetivos razonables, que por minimos que parezcan pueden jugar un papel



fundamental para continuar con las actividades. Es importante recalcar que tiene un gran
campo de expansion, incluso no se limita unica y exclusivamente a los espacios
presenciales que oferta la Universidad Catolica Luis Amigo, si no gue se abren un conjunto

de oportunidades de expansion a través de medios virtuales.



Objetivos

Objetivo General

Definir los métodos de entrenamiento mas efectivos para la mejora de la
composicion corporal en mujeres no entrenadas estudiantes de la Universidad Catélica Luis

Amigo entre los 17 y 22 afos de edad a partir de lo encontrado en una revision de literatura.

Obijetivos especificos
1. Identificar la pertinencia de los métodos de entrenamiento utilizados desde los
programas de Activate y Amigd en casa para la poblacién joven en comparacion
con lo que indica la literatura cientifica.
2. Reconocer mediante una revision literaria los métodos de entrenamiento méas
eficientes y actualizados para la mejora de la composicion corporal.
3. Establecer programas de entrenamiento para la poblacién femenina inscrita en los

programas Activate y Amigé en casa de acuerdo a sus caracteristicas generales.



Marco de referencia

Antecedentes

La sociedad a lo largo de la historia ha pasado por momentos determinantes donde
la aparicién de enfermedad o patologias han cambiado de manera radical las practicas de
vida y el desarrollo de la misma a través de elementos que condicionan la cotidianidad de
los individuos, teniendo en cuenta que la sociedad cada vez se sumerge mas en los
elementos tecnologicos. Arocha (2019) afirmé que “el sedentarismo es la enfermedad del
siglo 21” todo esto debido a que aunque los avances son acelerados y facilitan
exponencialmente labores que antes implicaba més trabajo para su realizacién, reduciendo
incluso la interaccion entre las personas y la necesidad de desplazarse, este conjunto de
cosas acercan a la poblacion a la inactividad fisica y al sedentarismo, reconocido desde
hace un tiempo como un problema de salud publica debido a todas las condiciones que se

pueden derivar a partir de esto.

La actividad fisica con el pasar de los afios ha sufrido un conjunto de
transformaciones, debido a que cada vez se vuelve mas relevante tanto en &mbitos
educativos como laborales, méas especificamente, en los espacios universitarios se ha ido
incluyendo cada vez més e incluso muchas universidades o instituciones de educacion
superior comienzan a ofertar sus programas relacionados con la actividad fisica y el

deporte.

Tras realizar una busqueda acerca de informacion con respecto a antecedentes,

investigaciones o estudios realizados previamente es posible encontrar que aunque cada vez



los escenarios universitarios son mas inclusivos con la practica de actividad fisica siguen
existiendo brechas considerables con respecto a la investigacion en el sexo femenino y a la
poblacién en edad universitaria, donde se investiga mas acerca de la enfermedad que sobre
la prevencion de la misma y promocion de la salud desde la practica de actividad fisica. Se
habla acerca del sedentarismo, malas practicas alimenticias e incluso la influencia de
conceptos de belleza que afectan considerablemente a la mujer, quien ante estos estandares
puede ceder en la presion impuesta por la sociedad respecto a que es agradable para la vista

y que no lo es.

En un estudio realizado por la Universidad de Granada, Jiménez (2014) encontro6 en
restos humanos, como incluso desde la cultura argérica se realizaba actividad fisica con
finalidades de trabajo, desplazamientos o caza, donde ademas, utilizando los restos que
algunas patologias como lo son; la artrosis, los marcadores de estrés musculo - esquelético
y los traumatismos fue posible determinar que la actividad fisica era mas comun y
recurrente en hombres, a quienes se les atribuyen actividades como caminar por terrenos
dificiles en los cuales era mas posible sufrir golpes o caidas y actividades en las que
interviene el uso de la fuerza. Dicho esto, es posible sustentar la teoria de que el hombre

nace, crece y muere con la actividad fisica, sin importar su profesion o espacio de vida.

Martinez, Saldarriaga y Sepulveda (2008) realizaron una investigacién en la ciudad
de Medellin con 3.979 personas de diferentes sexos y edades entre los 16 y 85 afios.
Tuvieron en cuenta la division de la ciudad en 16 comunas teniendo en cuenta los factores
sociodemograficos; para conocer sobre la practica de actividad fisica realizaron una
encuesta acerca de los habitos de vida saludables y la practica de actividad fisica por parte

de los participantes, alli se concluyd que “s6lo una de cada cinco personas, (21,2%) realiza



suficiente actividad fisica para proteger la salud, la actividad fisica es mayor en los
hombres, y aumenta con el nivel socioeconéomico y con la educacion” (p.117). Este tipo de
antecedente es relevante teniendo en cuenta que brinda informacion acerca de como las
condiciones sociales y educativas influyen de manera directa en la implementacion de la
promocion de la salud, hablando especificamente de como la poblacion con indices de
educacion mas elevados recurre a la actividad fisica como un elemento importante para la
promocion de la salud y prevencién de la enfermedad. La actividad fisica cada vez ha ido
tomando mas fuerza en la ciudad de Medellin debido a los programas que se manejan para
promover la misma en toda la poblacion, incluyendo todos los grupos generacionales, sin
embargo, es importante que todo este tipo de estrategias se sigan fortaleciendo teniendo en
cuenta la influencia no solo del manejo de elementos tecnoldgicos sino también el impacto
de las conductas sedentarias que cada vez se hacen mas recurrentes debido a la

digitalizacion de muchos procesos, inclusive los académicos o laborales.

Por su parte Arboleda y Arango (2014) describieron los niveles de actividad fisica
de 209 individuos pertenecientes a la sede Robledo de la Universidad de Antioquia, entre la
que se incluia docentes (72), empleados (45) y estudiantes (92):

Se logrd determinar que el 51,1% de los estudiantes tienen un nivel de AF alto,

seguido por los docentes 48,6% y los empleados 46,7%. Igualmente, los estudiantes

reportan mayor nivel de AF moderada (26,1%) comparados con los docentes y

empleados (18,1% y 20% respectivamente). Con respecto a la clasificacion de AF

baja, se encuentra que el 33,3% de los docentes y empleados, al igual que el 22,8%

de los estudiantes, no cumplen los minimos de AF para mejorar su salud (p.11).



Aunque la realizacion de actividad fisica cada vez se encuentra mas regulada y
promovida desde las distintas alcaldias, instituciones u organizaciones, sigue existiendo
resistencia por parte algunos grupos y esto se fundamenta en estas investigaciones, donde
aunque un numero considerable realiza actividad fisica de manera recurrente, mas de una
tercera parte de la muestra no cumple con las recomendaciones que brinda la OMS para

Ilevar una vida saludable, reconociendo la importancia del movimiento y el ejercicio.

Es importante recalcar que la inactividad fisica se ha ido convirtiendo en una
problematica, debido a su estrecha relacion con ser factor desencadenante del sedentarismo,
el cual ha sido considerado como un problema de salud publica, teniendo en cuenta que
afecta a gran parte de la sociedad y se puede dar por diferentes factores como lo es

desconocimiento o falta de tiempo debido a altas demandas laborales o académicas.

Marco Teorico-conceptual

La evolucién del ser humano ha traido consigo un conjunto de cambios importantes
con respecto a los componentes de la tecnologia, la salud y la evolucion del sujeto como un
elemento activo de la sociedad donde se desemperia, todos estos elementos al igual que el
mismo desarrollo del hombre tienen en comun un elemento vital para la vida, la actividad
fisica, un elemento que se encuentra implicito en todos los procesos independientemente de

su nacionalidad, raza, credo o condicién socio econémica.

Los habitos de vida saludable representan un factor determinante a la hora de

promover el bienestar integral y la salud en los individuos:



El estilo de vida se ha definido como el conjunto de pautas y habitos
comportamentales cotidianos de una persona y como aquellos patrones de conducta
individuales que demuestran cierta consistencia en el tiempo, bajo condiciones mas
0 menos constantes y que pueden constituirse en dimensiones de riesgo o de

seguridad dependiendo de su naturaleza. (Sanchez y Luna, 2015, p.1911)

Teniendo en cuenta la estrecha relacion entre el ser humano y la actividad fisica, es
posible reconocer como esta actividad puede afectar de manera directa la vida de un
individuo y los habitos que tiene. Con el pasar de los afios la actividad fisica ha ido
tomando una importancia considerable no solo a nivel recreativo sino también escolar,
donde los grandes paises desarrollados le inyectan gran parte de su presupuesto a la practica
de deporte tanto de forma competitiva como recreativa y ademas, impactan de manera
directa su poblacion incluyendo en los pensum o programas académicos la practica de
actividad fisica, no so6lo con fines estéticos sino también como una herramienta de vital

importancia con el objetivo de promover la salud desde las buenas practicas:

Esta comprobado que muchas de las enfermedades que mas proliferan en la
actualidad podrian solucionarse con unos habitos de vida saludables; no s6lo basta
con una buena dieta sino que hay que acompariarla con la practica de ejercicio
fisico. Uniendo estas medidas podemos contribuir de manera importante a la
prevencion de muchas de las enfermedades de nuestra época. Es por esto que
hacemos hincapié en una formacion para posibilitar la prevencién. La formacion
juega un papel fundamental y es un compromiso que debe adoptar la sociedad, la

familia y las instituciones educativas. (Prieto, 2011, p.1)



Dicho esto, es facil reconocer que sin duda alguna la actividad fisica tendria que ser
promovida y defendida desde todos los &mbitos, no solamente laboral o académico, sino
también desde una perspectiva enfocada al desarrollo integral de todos los individuos,
siendo comprendida como un factor determinante en la formacién de individuos sanos en

todas las esferas o dimensiones de su ser, pasando desde lo fisico, lo psicologico y lo social.

La OMS (2020) comparte una definicion acertada para el concepto de actividad
fisica, desde el contexto fisiologico, donde se manifiestan un conjunto de pautas o
parametros relacionados con la actividad fisica implementada como un elemento productor

de salud y bienestar en aquellos que la practiquen:

Cualqguier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados
lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica,

tanto moderada como intensa, mejora la salud. (OMS, 2020)

Reconociendo esta definicién como apropiada y bajo la cual se desarrollara la
investigacion, se debe considerar que el concepto de actividad fisica y los beneficios que
trae la practica de la misma, no se limitan a su realizacion, debido a que el hecho de no
realizar ningun tipo de actividad no solamente da paso a marcadores negativos sino también
a patologias producto de la nueva sociedad en que se vive actualmente, donde las
interacciones humanas y desplazamientos se han visto reemplazadas por pantallas y sillas o

camas.



El hecho de no realizar actividad fisica en ninguna de sus diferentes expresiones
como lo puede ser caminar, correr, nadar, montar bicicleta, entre otras también representa
el entorno ideal para que habitos de vida no saludables empiezan a restar calidad de vida y
de desarrollo, limitando el mismo a condiciones como lo son el sedentarismo, considerando

incluso como un factor de riesgo desencadenante de multiples enfermedades.

La actividad fisica en su rol de acompafiamiento de la historia, donde con el paso
del tiempo se ha hecho menos necesaria para las labores de subsistencia pero no menos
importante durante toda la vida de los individuos, donde cada vez surgen mas
investigaciones que sitlan a la actividad fisica como el primer paso para evitar la
enfermedad, enfermedades que limitan la existencia de quien las posee y reduce

considerablemente la nocion de bienestar y felicidad en el mismo.

Debido a la mejora constante de los procesos necesarios para vivir, donde cada vez
se requiere menos esfuerzos para llevarlos a cabo, es importante reconocer el sedentarismo
como un problema desencadenante de diversas situaciones de riesgo para quien no realiza

actividad fisica y recurre a malos habitos.

Romero (2009) define sedentarismo cémo “la transicién de una sociedad nomade a
otra establecida en torno a un lugar o region determinada” (p.409), en ese mismo orden de
ideas es preciso hablar de una sociedad que busca constantemente atenuar sus cargas de
vida, en relacién con aspectos académicos, laborales, de obtencién de alimentos y muchas

otras actividades que requerian un esfuerzo adicional han ido desapareciendo.

El dominio que ha alcanzado el hombre en sus actividades diarias tras una constante

repeticion ha ejemplificado de manera clara el concepto de entrenamiento, donde se busca



constantemente ser mejor y mas eficiente a la hora de realizar una actividad, en este caso el
ser humano ha alcanzado cada vez mejores niveles con respecto a la obtencion de
alimentos, facilidades transporte y la introduccion vertiginosa de la tecnologia, le ha
facilitado labores tediosas y prolongadas que incluso se han llegado a automatizar; el
entrenamiento mas enfocado a los aspectos fisicos y deportivos, busca alcanzar un objetivo
que se planifica con antelacidon, en este caso y segun esta investigacion se utiliza como una
herramienta para mejorar la composicion corporal en mujeres universitarias, cuyos
objetivos van ligados a aspectos estéticos y al beneficio de la salud integral, la ciencia
aplicada al deporte, entrenamiento y la actividad fisica han derivado en nuevas
metodologias o formas de trabajo bajo las cuales se busca optimizar esfuerzos e
incrementar los resultados de manera positiva, permitiendo lograr mayor adherencia a los

planes propuestos.

A lo largo de los afios ha ido tomando fuerza el concepto de fitness, el cual
contempla un conjunto de premisas para alcanzar un desarrollo adecuado de segmentos
corporales a través de diversas técnicas o métodos. Diéguez (2007) definid que “es una

respuesta especifica a las necesidades de las personas hacia quienes va dirigido” (p.23).

La obtencién de masa muscular magra es el objetivo que se persigue desde todos los
programas de entrenamiento, teniendo en cuenta el conjunto de beneficios que trae para la
salud e incluso a nivel estético, por la importancia de temas como la hipertrofia la cual
consiste en adaptar un masculo u organismo como tal a cargas de trabajo, donde sera
posible llevar a cabo una recomposicion corporal disminuyendo gradualmente los

almacenamientos de tejido adiposo, logrando asi reducir factores de riesgo de otro tipo de



enfermedades o patologias y en segunda instancia, mejoran las condiciones de vida del

individuo.

Un elemento clave en esta investigacion es el concepto de entrenamiento y el
conjunto de adaptaciones a nivel fisioldgico que el mismo trae consigo, permitiendo al
individuo generar cambios estructurales y funcionales en su organismo, se entiende por
entrenamiento a una actividad o conjunto de actividades programadas con anterioridad y
con la finalidad de alcanzar un objetivo, mediante las cuales se le brindan al individuo los
estimulos necesarios para mejorar determinada capacidad fisica y desde el esfuerzo
realizado alcanzar adaptaciones que en conjunto de con una buena planificacion pueden
servir como bases solidas para seguir en el proceso de manera progresiva, reconociendo la
importancia de factores diferentes al entrenamiento como lo son el descanso, la

alimentacion y la técnica.

Teniendo en cuenta que esta investigacion deja en segundo plano los espacios o
ambitos deportivos, donde se hace énfasis en escenarios competitivos y de adquisicion de
marcas, es necesario recalcar que en este trabajo se busca alcanzar a través del
entrenamiento una mejora en la composicion corporal de las personas, entendiendo que el
cuerpo humano es una estructura compleja compuesta por diversos tejidos, 6rganos y
sistemas, en este caso se puede hablar de tejido graso y masa muscular magra,
reconociendo esta Ultima como un tejido completamente funcional tanto en estado activo
como inactivo, donde solo en algunas partes del cuerpo se hace posible realizar
modificaciones en pro de los conceptos de salud y bienestar utilizando la actividad fisica y
el entrenamiento como Unicos elementos activos, es decir, se busca realizar una mejora en

la composicidn corporal reduciendo el tejido adiposo o grasa presente en los diferentes



depdsitos que cada cuerpo desarrolla desde la individualidad, brindando prioridad a un

tejido funcional como lo es el masculo, catalogado incluso como la medicina del futuro.

Esta investigacion se centra en una poblacion que, aunque sus condiciones y
aptitudes fisicas les permiten realizar actividad fisica en pro de alcanzar un bienestar
integral, no lo realizan por diversos motivos gque terminan afectando a largo plazo no solo

su aspecto fisico sino también su bienestar psicoldgico y social:

Se observa que la manera en la que los jévenes mas activos afrontan su vida puede
ser distinta de los jovenes inactivos. Entre estos ultimos, casualmente se comparte
una vision relativamente pesimista de la vida. Si bien las dificultades propias que se
encuentran en esa etapa vital (acceso al mercado laboral, autonomia econémica,
independencia familiar...) pueden influir negativamente en la percepcion de su
realidad, los joévenes que tienen una vida mucho mas activa fisicamente, por contra,

afrontan su vida cotidiana de forma objetiva y positiva. (Moscoso y Martin, 2014,

p.6)

Los procesos de maduracion y posterior envejecimiento en los seres humanos traen
consigo determinadas condiciones fisioldgicas, la mujer no es ajena a esta situacién, que en
relacién con los habitos o conductas que se realicen de manera frecuente por la persona
podra transformarse en patologias cronicas que reduciran la expectativa de vida y tanto la
salud como el bienestar durante la misma si no se realizan controles o seguimientos
adecuados, segun Lisson (2017), el proceso de maduracion en la mujer trae consigo
manifestaciones fisiol6gicas como deficiencia estrogénica, se incrementan factores como el

estrés y la ansiedad que se pueden traducir en una mayor ingesta de alimentos y una



reduccion de los tiempos dedicados para la actividad fisica, todos estos elementos
desencadenados de manera prematura durante la adolescencia condicionan lo que sera la

mujer adulta y sus condiciones de salud.

Marco normativo

Esta investigacion se fundamenta a nivel legal desde un conjunto de leyes que
respaldan la préctica de actividad fisica en diversos escenarios, tanto educativos y laborales,
por esto, es importante que se lleven a cabo este tipo de estudios teniendo en cuenta que el
deporte y la actividad fisica cada vez toman posiciones mucho méas importantes y empiezan
a ser catalogadas como actividades fundamentales incluso en el desarrollo politico, social y

cultural de los individuos, por eso, se enuncia que:

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autctonas
tienen como funcidn la formacién integral de las personas, preservar y desarrollar
una mejor salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la
educacién y constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las
personas a la recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo
libre. El Estado fomentara estas actividades e inspeccionard, vigilara y controlara
las organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser

democraticas (Constitucion Politica de Colombia. Art. 52. 2000)

A nivel legal existen bases sélidas para incentivar la practica de actividad fisica y

deporte, este tipo de investigaciones pretende, desde los espacios universitarios, fomentar



estas practicas como herramientas para alcanzar estilos de vida saludables y plenos, todo
esto se rige a través de un ente que controla a nivel nacional que se cumpla a cabalidad lo

enunciado anteriormente y es el ministerio del deporte, creado en 2019.



Metodologia

Disefio de investigacion

La investigacion se realiz6 a través de una revision bibliogréfica la cual consiste en
recopilar informacion cientifica reciente acerca del método de entrenamiento mas eficiente
para mujeres sedentarias, estudiantes de la Universidad Catdlica Luis Amigo y es que segun
Rizo (2015) las técnicas de investigacion documental se centran en todos aquellos
procedimientos que conllevan el uso practico y racional de los recursos documentales
disponibles en las fuentes de informacién. Este es un tipo de investigacion cualitativa que
se encarga de recopilar informacion existente y la cual permite evidenciar las causas,
consecuencias y posibles soluciones de un problema abordado, todo esto en relacion con los
objetivos de la investigacion, donde se busca evidenciar cual es el mejor método de
entrenamiento para la mejora corporal en mujeres sedentarias, estudiantes de la Universidad

Catolica Luis Amigo.

Teniendo en cuenta el boletin entregado por la Universidad Catdlica Luis Amigo,
para el primer semestre del afio 2021 en la sede de Medellin, se encontraban activos 11.874
estudiantes pero solo 104 ingresaron a los programas Activate y Amigo en casa, del total
estudiantes activos para el 2021-1 aproximadamente 7.441 pertenecian al sexo femenino
que son la poblacion objetivo de la investigacion, ain asi, siendo una revision documental
la poblacion y muestra hacen referencia a las bases de datos a través de las cuales se busca
obtener la informacion relevante y necesaria para ser incluida en la investigacion una vez

hayan superado los criterios de seleccion.



Categorias de analisis

La categoria principal de la investigacion es el indice de masa corporal IMC a traves

de la practica de ejercicio, sin embargo, se identifican categorias emergentes (tabla 1) que

se identifican en los articulos consultados y que dan paso al analisis de la informacion

requerida para identificar los métodos de entrenamiento éptimos de acuerdo a las

caracteristicas de la poblacion a la cual se dirige esta investigacion.

Tabla 1. Categorias de anélisis

No. Nombre de la Definicién Naturaleza Nivel de Categorias
variante medicion
1 Sexo Caracteristicas Cualitativa Nominal Hombre - Mujer.
fisiologicas propias
de un individuo.
2  Edad NUmero de afios Cuantitativa - Razon Edad en afios:
cumplidos que tiene discreta. 17, 18, 19, 20,
una persona. 21, 22..
3  Peso Cantidad de masa de Cuantitativa - Razén Peso en
una persona. continua. kilogramos: 50,
55, 60, 65, 70.
4  Talla Altura de una Cuantitativa - Razon Estatura en
persona. continua. centimetros:
160/165/170/175
5 IMC Método de evaluacion Cuantitativa- Intervalo a. normal:18,5 -
para determinar la discreta. 24,9
categoria de peso de b. sobrepeso:
un individuo. +25,0
c. obesidad:
+30.0.
6 Horasde AFala Tiempo en el que una Cuantitativa - Intervalo  a. 1/3 horasala
semana persona realiza discreta. semana
actividad fisica. b. 3/6 horas a la
semana
. méas de 6 horas
por semana.
7  Frecuencia del NUmero de veces en Cuantitativa - Razén Veces que se

entrenamiento

que se repite un
entrenamiento.

discreta.

entrena: 1, 2, 3,
4,5,6,7...



8  Duracion del Tiempo en el que se Cuantitativa - Intervalo 1-4 horas, 5-8
entrenamiento ejecutan los continGa. horas, 9-12
entrenamientos horas, 13-16
semanalmente. horas.
9 Tipode Caracteristicas del Cuantitativa- Ordinal Aérobico
entrenamiento entrenamiento a politomica. Anaérobico
desarrollar. Mixto
10 Intensidad del Dificultad que le Cuantitativa - Razon En una escala de:
entrenamiento presenta a una discreta. 1,2,3,4,5,6,7,
persona realizar un 8,9y 10.

entrenamiento.

Técnicas e instrumentos de recolecciéon de la informacién

Teniendo en cuenta el tipo de investigacion realizada, desde su planteamiento, la
técnica de recoleccion de informacion que se consideré mas apropiada fue el analisis
documental, que basicamente busca a travées de investigacion realizadas anteriormente

obtener informacidn pertinente.

Segun Dulzaides (2004) esta técnica de recoleccién de informacion va ligada a un
conjunto de filtros para la busqueda y recoleccion de informacion requiere elementos de
caracter analitico y sintético a través de los cuales es posible clasificar los resultados
utilizando descripciones bibliogréficas, clasificaciones y anotaciones puntuales con
respecto a los resultados encontrados en las investigaciones relacionadas con la mejora en
la composicién corporal de mujeres estudiantes, sedentarias entre los 17 y 22 afios de edad.

Si se habla de una revisién bibliografica o documental es preciso delimitar la
busqueda de informacion a elementos claves de la investigacion, Sampieri (2000) plantea
que este proceso requiere que se detecte, consulte y obtenga informacion relevante para los
propositos de la investigacion y ademas, pueda ser vinculada directamente con los objetivos

y preguntas que se plantean durante el proceso.



Dicho esto, a la hora de iniciar la busqueda documental se deben establecer
parametros bajo los cuales se busca la informacion y se clasifica como util o no en la
investigacion; para este caso, la informacion se recolecto a través de la plataforma Google
Académico y las bases de datos de las que dispone la Universidad Catdlica Luis Amigo las
cuales se caracterizan por ser de facil acceso y manejo de la informacion alli contenida, el
idioma original de busqueda fue el espafiol y la antigiiedad de las investigaciones
seleccionadas no fue mayor a 10 afios desde la fecha, es decir, la informacion pertenece a
los afios 2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017, 2018, 2019, 2020, 2021 y el presente afio
2022; posteriormente se realizé la basqueda con los siguientes descriptores: mujer,
sedentarismo, actividad fisica, entrenamiento, ejercicio, fuerza, resistencia, hipertrofia,
mausculo, tejido graso y sobrepeso, todos estos términos aproximan la revision bibliografica
a elementos fundamentales para la investigacion y resolucién del problema planteado en la

misma.

Ahora bien, reconociendo la importancia de utilizar como medios de investigacion
los recursos arrojados a lo largo de los afios producto de estudios y revisiones bibliograficas
a través de las cuales se logra adquirir informacion clara y veraz sobre los diferentes tipos
de entrenamiento, clasificados segun la proveniencia de la fuente energética que los
sostiene, ya sea anaerobico, aerébico o mixto que comprende la union de los dos

entrenamientos mencionados anteriormente.

Delimitacion y alcance



Esta investigacion, aungue su foco de atencion se centra en la poblacion femenina
perteneciente a la Universidad Catdlica Luis Amigo es posible que se expanda de manera
considerable a diversos escenarios como lo son otras universidades, colegios, centros de
acondicionamiento fisico y gimnasios, siendo considerada como una herramienta
importante a la hora de establecer programas de entrenamiento para cualquier poblacién

cuyo objetivo sea mejorar la composicion corporal a través del ejercicio.

El programa de Actividad Fisica y Deporte se beneficiara de manera considerable al
obtener la propuesta metodologica para el entrenamiento, con alta aplicabilidad en
programas de la universidad como lo es Activate, que impacta de manera directa una parte
de la poblacién universitaria, donde ademas se busca también promover la participacion y
adherencia a este tipo de programas; “La investigacion descriptiva busca especificar
propiedades, caracteristicas y rasgos importantes de cualquier fendmeno que se analice,
describe tendencias de un grupo o poblacion” todo esto en el marco de la investigacion y de

la poblacion a investigar. (Sampieri, 2010, p. 80).

Plan de Anélisis

La informacién obtenida una vez realizada la revision bibliogréfica se recopil6 y
analizo teniendo en cuenta diferentes aspectos que se relacionan directamente con el
objetivo de investigacion, en este caso son importantes conceptos como tipos de
entrenamiento, metodologias y resultados de las mismas, esto con el objetivo de poder

describir y resumir datos, al igual que las relaciones que se presentan entre los mismos.



Los datos recogidos se expusieron a analisis textuales, desde los cuales se
reconocieron las condiciones bajo las cuales los usuarios fueron entrenados, como
reaccionaron a estos estimulos y posteriormente como utilizando evaluaciones tanto al
principio como al final del proceso se logra obtener un resultado con respecto a la
composicion corporal de cada individuo participante de las diferentes investigaciones
consultadas, a partir de alli se establecieron jerarquias con respecto a cudl tipo de
entrenamiento resulta mas beneficioso para la poblacion en que se busca extrapolar la
investigacion, que corresponde a mujeres sedentarias, entre los 17 y 22 afios estudiantes de

la Universidad Catolica Luis Amigo.

La recoleccion de datos tuvo como herramienta principal el uso de fichas
bibliogréaficas, donde se plasmaron aspectos relevantes de la investigacion y a su vez, se
facilitd la recoleccidn y andlisis; el contenido de la ficha fue: fecha de la investigacion,
poblacién, tipo de entrenamiento empleado, objetivo, duracion de la intervencion,

frecuencia de entrenamiento.



Resultados

La realizacion de este trabajo de investigacion, enfocado en una revision
bibliografica sobre las clasificaciones de los ejercicios a partir de su fuente de energia se
desarroll6 siguiendo un conjunto de directrices que permitian realizar una busqueda y
posterior seleccion de investigaciones a considerar durante el proceso, en este caso, la
delimitacion establecida con anterioridad representa un filtro a través del cual es posible
mejorar la calidad de las investigaciones a considerar, que a su vez fueron catalogadas
siguiendo pardmetros representativos e importantes utilizando fichas de analisis

bibliogréfico.

A pesar de que el campo de la actividad fisica y el deporte se encuentra en constante
crecimiento, el campo investigativo en relacion al género femenino carece de informacion
investigativa en poblacion adolescente y mujeres jovenes sanas, limitando en gran medida
el conocimiento para las diferentes metodologias para intervenir dicha poblacion desde la
salud y el bienestar, teniendo en cuenta que la gran mayoria de contenido de investigacién

presente tanto en plataformas académicas, bases de datos y buscadores académicos.



Siguiendo los pardmetros de basqueda, en los cuales se contemplan limitaciones
desde la edad de la poblacion, en la que tendria que aplicar un plan a mujeres entre 17 y 27
afios de edad, ademas ser un articulo publicado hace no mas de 10 afios, que su idioma
original sea el espafiol y utilizando como filtros de busqueda las palabras; mujer,
sedentarismo, actividad fisica, entrenamiento, ejercicio, fuerza, resistencia, hipertrofia,
mausculo, tejido graso y sobrepeso se encontraron 30 investigaciones que cumplian con
dichos pardmetros y podrian ser consideradas pertinentes e idéneas para el trabajo de
investigacion, Es importante reconocer que tras realizar la busqueda bibliografica también
aparecen criterios de exclusion como lo son idiomas diferentes, estudios con afios de

publicacién muy lejanos y poblaciones diferentes en cuanto a sexo y edad.

Figura 1 Estudios encontrados tras la revision bibliografica.

B Aercbicos [l Anaerdbicos Mixtos
20

15

10




Teniendo en cuenta la Figura 1, ademas de la informacion recolectada a través de la
recoleccion de informacion ejecutada desde la revision bibliogréfica, los entrenamientos de
tipo mixto, es decir, los que incluyen en sus caracteristicas elementos de entrenamientos
tipo aerobico y anaerdbico cada vez son mas, teniendo en cuenta los beneficios que esta

metodologia trae consigo en pro de la mejora en la composicion corporal.

En la busqueda bibliografica que se realizo, contando con una totalidad de 30
estudios incluidos, fueron superiores aquellos en los que el tipo de entrenamiento que se
gjecutod contaba con caracteristicas mixtas, es decir, aquellos que debido a la planificacion
de los ejercicios a ejecutar y la forma en que se abordan los mismos tiene particularidades
tanto de la fuente energética anaerdbica y aérobica, mientras que en menor medida
aparecen los estudios con dominancia aérobica, que contempla aquellos que requieren de la
presencia de oxigeno en mayor medida durante su realizacién y que sus intensidades
abarcan niveles estables prolongados por largos periodos de tiempo, por otro lado aquellos
con caracteristicas anaerdbicas, donde se ejecutan esfuerzos considerables por periodos de
tiempo reducidos. Debido a que el nimero de estudios encontrados que superaran los
criterios de seleccion fueron tan pocos se hace necesario precisar mas acerca de cada uno
de estos, eran programas de entrenamiento con una frecuencia considerable en la semana lo
cual permite acercarse a adaptaciones y posteriormente a progresiones a través de diferentes

tipos de ejercicios, ejecutados a diferentes intensidades y densidades de trabajo.



Aunque todos los estudios arrojaron resultados similares en relacion con la mejora
en la composicion corporal de todos los participantes, en relacion con el programa Activate,
de la Universidad Catdlica Luis Amigd, el factor determinante de la prelacion de un método
sobre otro es la frecuencia de entrenamiento, es decir, las veces que se realiz6 durante la
semana, reconociendo asi la aplicabilidad de los métodos en personas que empiezan a

realizar actividad fisica.

Figura 2. Promedio de frecuencia entrenamiento semanal.
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Nota.Teniendo en cuenta la frecuencia de entrenamiento como factor primordial a la
hora de crear jerarquias en los tipos de entrenamiento, se muestran iguales los tres tipos de
entrenamiento; aerdbico, anaerdbico y mixto debido a que requieren la misma frecuencia de
entrenamiento semanal para alcanzar resultados exitosos en todos sus practicantes siempre
y cuando las indicaciones y parametrizacion de las sesiones sea la adecuada, partiendo
desde los principios de entrenamiento de individualizacion, adaptabilidad, progresion y
realizando una correcta periodizacion del mismo, donde se permita trabajar de manera

directa en los objetivos de los usuarios y mejorar elementos que lo requieran.

Es importante reconocer que el ejercicio fisico cuenta con un conjunto de variables
a traveés de las cuales se pueden planificar y ejecutar programas de entrenamiento enfocados
en determinados objetivos de la muestra, en este caso es importante recalcar el papel de la
frecuencia de entrenamiento y la duracion del mismo, que se vincula directamente con la

intensidad del mismo.

Tabla 2. Promedio de cada sesidn de entrenamiento.

Aerdbicos Anaerdbicos Mixtos

59,5 MIN 61,2 MIN 55,6 MIN

Segun la tabla 2, a través de la informacién recolectada en la revision literaria fue
posible establecer que el ejercicio mixto requiere menos minutos de entrenamiento a la

semana con alrededor de 55 minutos.



Debido a que en cuanto a la frecuencia de entrenamiento semanal se encuentran
parejos los tres tipos de entrenamiento, a la hora de promediar cada sesion de
entrenamiento desde su respectivo tipo de entrenamiento, el mixto es superior debido a que
requiere sesiones menos extensas y aun asi consigue los resultados de mejorar la
composicion corporal de quienes los practican bajo los parametros apropiados para dicha

recomposicion y entrenamiento.
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MEP

Revista Digital:
Actividad Fisica
y Deporte

DIALNET

2017 -
Granada,
Espafia

2019 -
Colombia

2019 - Malaga,
Espafa

Fernandez,
Juan

Pirazan, J;
Rivera, M;
Anzola, F;
Osuna, J.

Fernandez-
Garcia, J.C.;
Galvez-
Fernandez,
l.; Gavala-
Gonzalez, J.

MEP

Revista digital:
Actividad
fisica y deporte

Journal of
Sport and
Health
Research

sobrepeso u
obesidad.

Mejora de la
composicién
corporal en una
mujer de 22
afios con
obesidad tipo |
mediante un
programa de
gjercicio
combinado con
dieta.

Efectos de un
programa de
entrenamiento
concurrente
sobre el perfil
antropométrico
y la fuerza
muscular en un
grupo de
jovenes
universitarios.

Estudio
longitudinal
sobre la
pérdida de
peso en
mujeres
jovenes.

MIXTO

MIXTO

AEROBICO

4 SEMANAS - X4

- 50 MIN

10 SEMANAS -
X3 -60 MIN

12 SEMANAS -
X3 - 90MIN

1 mujer de 22
afios con
obesidad tipo I.

Estudiantes
universitarios.

14 mujeres

https://digibug.ugr.es
/handle/10481/49223
?locale-attribute=en

https://revistas.udca.e
du.co/index.php/rdaf
d/article/view/1420%#:
~:text=Conclusi%C3
%B3n%3A%20L0s%
20resultados%20sugi
eren%20que,antropo

m%C3%A9trico%20
y%205e%20n0t%C3

%B3%20en

https://dialnet.unirioj
a.es/servlet/articulo?c
0digo=7023963
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Universidad
Auténoma de
Baja California

Universidad
Zaragoza

FAHCE

2021 - Tijuana

2019 -
Zaragoza

2017 - La Plata,
Argentina

Espinoza,
A

Martinez, R. Baja California

Torrecilla,
D.

Sepulveda,
Y; Gormas,
N; Villegas,
(0%
Nercellas,
F; Ceballos,
A;
Sandoval,
E; Zavala, J.

Universidad
Auténoma de

Facultad de
Ciencias de la
Salud y el
Deporte.

Congreso
Argentino de
Educacién
Fisicay
Ciencias.

Efecto de un
programa de
entrenamiento
intervalico de
alta intensidad
contra un
programa de
entrenamiento
continuo de
moderada
intensidad.

Cambios en la
composicion
corporal tras
un periodo de
entrenamiento
de actividad
aérobica o
deporte de
fuerza en una
muestra de
mujeres
adultas.

Efectos de un
programa de
entrenamiento
polarizado:
somatotipo,
composicion
corporal en
mujeres
sedentarias.

AEROBICO

MIXTO

MIXTO

25 mujeres
sedentarias con  https://repositorioinst

16 SEMANAS - sobrepeso u  itucional.uabc.mx/ha
X3 -80 MIN obesidad ndle/20.500.12930/7
aparentemente 797
sanas.

https://zaguan.unizar.

8 SEMANAS - X4 Diez mujeres es/record/880232In=e

- 60 MIN adultas. s
12 mujeres  http://sedici.unlp.edu.
15 SEMANAS -
X2 - 60 MIN mayores de 22  ar/handle/10915/756

anos. 88
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SCIELO

G-SE

Universidad
Simoén Bolivar de
Barranquilla

2014 - Murcia,
Espafia

2006 - Boston,
us

2020 -
Barranquilla

Vaquero, J;
Alacid, F;
Esparza, F;
Muyor, J;
Lopez, P.

Kraemer,
W; Bradley,
C; LIncoln,
A, Everett,

A; James,

0;
Frykman, P;
Lammi, E;
Palme, C.

Vidarte, J;
Puce, M.

Nutricion
Hospitalaria.

Jounal
PibliCE.

Nutricion

clinicay

dietética
hospitalaria.

Efectos de un
programa de
16 semanas de
Pilates sobre
las variables
antropométrica
syla
composicion
corporal en
mujeres adultas
activas tras un
corto proceso
de
desentrenamien
to.

Cambios en la
composicion
corporal
regional en
mujeres luego
de 6 meses de
entrenamiento
fisico
periorizado.

Composicién
corporal de
deportistas

universitarias

de voleibol de

Barranquilla,
Colombia.

AEROBICO

MIXTO

MIXTO

16 SEMANAS -
X2 - 60 MIN

24 SEMANAS -
X5-90 MIN

4 SEMANAS - X4

- 60 MIN

22 mujeres
mayores de 20
anos.

31 mujeres
adultas.

150 mujeres
entre 17y 23
anos.

https://scielo.isciii.es/
scielo.php?script=sci
_abstract&pid=S021
2-
16112015000400039

https://g-
se.com/cambios-en-
la-composicion-
corporal-regional-en-
mujeres-luego-de-6-
meses-de-
entrenamiento-fisico-
periodizado-639-sa-
P57cfb2716b4a0

https://revista.nutrici
on.org/PDF/VIDAR
TE.pdf
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Universidad de
Ciencias
Aplicadas y
Ambientales.

UACJ

2021 - Boyaca

2019 - Mexico

Bohorquez, Revista digital:

G
Bohérquez,
M.

Gomez, E.

Actividad
fisicay
deporte.

Universidad
Auténoma de
Ciudad Juarez.

Incidencia de
un programa
sistematico de
Indoor Cycling
en la
composicién
corporal de
usuarios del
gimnasio
Smart Fit de
Tunja-Boyaca.

Perfil lipidico
y composicion
corporal
durante 12
semanas de
entrenamiento
intervalico de
alta intensidad
en personas
con sobrepeso.

AEROBICO

MIXTO

8 SEMANAS - X3

- 60 MIN

12 SEMANAS -
X3 -40 MIN

10 mujeres
mayores de 20
afios.

17 mujeres
mayores de 18
afios con
sobrepeso.

https://revistas.udca.e
du.co/index.php/rdaf
d/article/view/1829

http://cathi.uacj.mx/b
itstream/handle/20.50
0.11961/11145/5.%2
OFormato%20de%20
reporte%20t%C3%A
9cnico%20terminado
%20Eduardo%20lva
n%20Perfil%20lip%
C3%ADdico%20y%
20composici%C3%B
3n%20corporal%20d
urante%2012%20se
manas%20de%20entr
enamiento%20interv
%C3%A1lico%20de
%20alta%?20intensida
d%2¢%20H11T%20v
s%?20entrenamiento
%?20continuo.doc?se
quence=2&isAllowe
d=y
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influencia del
entrenamiento
de la fuerza
intermitente y
enla
composicion
corporal de
universitarios
sedentarios con
ascendencia
étnica diversa.

Efectos de un
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metabolico en
mujeres obesas
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Huerta, A;
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Efectos de 8
semanas de
entrenamiento
intervalado de
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sobre los
niveles de
glicemia basal,
perfil
antropomeétrico
y VO2 max de
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sedentarios con
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Discusién

La realizacion de este trabajo de grado tenia como objetivo definir a través de una
revision bibliografica cual método de entrenamiento podria ser mejor para la modificacion
de la composicion corporal en mujeres de 17 a 22 afios de la Universidad Catdlica Luis
Amigo no entrenadas que participan del programa Activate; segun la busqueda realizada y
la informacion encontrada en la revision realizada en bases de datos proporcionadas por la
Universidad Catdlica Luis Amigd, se hizo posible observar que existe informacion
verificada que reconoce al mejor método de entrenamiento para mejorar la composicion
corporal en la poblacién delimitada es un tipo de entrenamiento con caracteristicas mixtas,
debido a que requiere, en promedio, sesiones menos extensas, en estas se integran
elementos propios de los trabajos aerébicos y anaerdbicos potenciando de manera
significativa el estimulo que recibe el organismo del individuo gque se encuentra realizando
la practica deportiva o de actividad fisica y es que segun la informacidn recogida se puede
catalogar como el mejor método de entrenamiento debido a que no requiere una frecuencia
elevada de entrenamiento ni largas sesiones de entrenamiento para alcanzar los objetivos
propuestos, entonces, para la poblacion universitaria femenina entre los 17 y 22 afios
resulta ser una propuesta interesante basar los entrenamientos del programa Activate en
programas mixtos donde intervengan trabajos de fuerza con diferentes intensidades y en los
distintos segmentos corporales mientras que a la vez se realiza ejercicio cardiovascular
caracterizado por ser esfuerzos moderados que se sostienen durante determinados periodos

de tiempo.



Los datos obtenidos indican que en promedio se requieren de 5 a 6 semanas de
entrenamiento mixto para alcanzar mejoras a nivel cardiovascular, fisioldgico en relacion
con el funcionamiento de tejidos y sistemas musculares, al igual que a nivel estético
reduciendo la cantidad de tejido adiposo presente en el organismo como reserva de energia
para el organismo mientras que se aumenta la cantidad de tejido de masa magra, tejido
funcional que mejora el funcionamiento general de todo el organismo, también fue posible
identificar la cantidad de horas semanales que requiere el entrenamiento mixto y el
aerobico para alcanzar resultados cuantificables, partiendo desde 13 horas semanales y 8

horas semanales respectivamente.

Aunque los resultados son concretos y permiten que la recomendacion general sea
incluir tanto ejercicios tipo aerdébico y anaeroébico en las rutinas de entrenamiento, es
necesario clarificar que dichos cambios en la composicidn corporal no se alcanzaron
unicamente por la realizacion de actividad fisica y entrenamiento debido a que existen otros
elementos fundamentales a la hora de desarrollar un programa de entrenamiento como lo
son las condiciones pre existentes, enfermedades de las que padece, medicamentos que
consume, algo tan importante como el descanso puede llegar a ser perjudicial para alcanzar
los objetivos esperados o puedo retardar el proceso permitiendo asi que el usuario sea cada
el objetivo de cada uno de los usuarios y las conductas alimenticias que practique de

manera recurrente.

El promedio de duracién de cada tipo de entrenamiento debe ser reconsiderado por
cada entrenador y usuario, reconociendo que son elementos totalmente diferentes a la hora
de planificar un programa de entrenamiento; delimitar la programacion solo a ejercicios

cardiovasculares deja de lado un arma de vital importancia como lo son los ejercicios de



musculacién; ademas, también es preciso nombrar que el ejercicio de fuerza trae consigo un
conjunto de beneficios o pros tras su realizacion, permitiendo asi que el entrenado se vea de
una mejor forma fisicamente mientras que si el programa se ancla por completo a
elementos aerobicos terminara significando excesivos déficit caloricos y perdiendo tejido
muscular mientras se gana tejido adiposo debido a atracones o malas conductas alimenticias
creando una condicién fisica donde no se aprecia el tono muscular de cada uno de los

segmentos del usuario.

Es posible que muchos usuarios rechacen el ejercicio de la fuerza debido a malas
experiencias o a una capacidad reducida de resistir el dolor, en este caso producida por
alguna mala experiencia o lesion, pero tras realizar esta busqueda bibliografica y con la
constante verificacion de conocimiento cientifico se hace posible afirmar que todos, desde
hombres y mujeres a cualquier edad tendrian que practicar actividad fisica y méas
especificamente ejercicio de fuerza y con caracteristicas aerébicas, basandose en todos los
beneficios que esto podria traer a cada individuo y es que en los Gltimos afios cada vez son
mas los estudios que soportan la cantidad de beneficios presentes tras realizar actividad
fisica, permitiendo asi que se catalogue como una actividad muy importante y de caréacter

vital para todos los individuos.

La mayoria de estudios encontrados tras realizar la busqueda bibliogréfica
comparten similitudes en relacion con la dosificacion del ejercicio fisico, la duracion de
cada sesion y la frecuencia de cada entrenamiento, esto permite afirmar que no se requiere
la invencion de elementos nuevos o sobrecargar los existentes, una correcta dosificacion
puede incluso convertir un plan de entrenamiento con una frecuencia 2 o0 3 por semana en

un programa de entrenamiento exitoso a través del cual se facilita alcanzar los objetivos de



cada individuo de manera que sean respetados los procesos y se priorice en todo momento
la salud de las personas a entrenar, en este caso serian mujeres sedentarias entre los 17 y 22
afios de edad, estudiantes de la Universidad Catdlica Luis Amigd, y es que al encontrar este
tipo de generalidades en todos los entrenamientos es posible contemplar que con una hora
diaria de entrenamiento mixto los resultados podrian ser alcanzados y si esto se extiende en

el tiempo, haciéndolo de manera constante los resultados serian cada vez mejores.

El entrenamiento de la fuerza y la resistencia son aspectos fundamentales en
cualquier programa de entrenamiento ya sea desde la actividad fisica o el deporte y es que
la ejecucion de ejercicios con estas caracteristicas desencadena un conjunto de procesos
fisioldgicos que contemplan desde una actividad catabdlica como lo es el entrenamiento
donde se crean micro rupturas en las fibras musculares hasta los mismos procesos de
recuperacion o anabolicos como lo es el tiempo de descanso o la alimentacion, permitiendo
asi que el organismo sea cada vez mas fuerte y resistente en relacién a los estimulos que ha
estado obteniendo. Es por eso que es tan importante incluir ejercicios de fuerza ya que
permiten que el organismo funcione de una mejor manera a nivel de metabolismo y
funcionamiento de todos los tejidos u 6rganos, mejorando asi la condicion y calidad de vida
de las personas, diferente a lo que pasa con el ejercicio netamente aerébico, aunque es
beneficioso para el organismo y los tejidos implicados en la respiracion y ciclos cardiacos
por si solo seria mas complejo alcanzar una mejora a nivel de composicion corporal y
ademas, requieren mucho mas tiempo para su realizacion teniendo en cuenta que toda la
informacion al respecto consolida los procesos a largo plazo, donde el sujeto busca ser cada

vez mejor en diferentes tipos de entrenamiento o ejercicios.



Conclusiones

A nivel de conclusiones una vez realizado el trabajo de grado y todo lo que el
mismo implicaba, desde cada uno de sus componentes hasta la revision bibliografica a
través de la cual se busco reconocer el método de entrenamiento mas eficiente o pertinente
para ser aplicado en el programa Activate de la Universidad Catélica Luis Amigo,
facilitando asi los procesos de adherencia y progresion en dicho programa por parte de los
participantes, los resultados indican que aunque no se habla de diferencias abismales el
método de entrenamiento mas eficiente por el concepto tiempo-resultados es el mixto, en el
cual se incluyen caracteristicas de ejercicio anaerobico y aerébico de manera conjunta,

potenciando asi de manera directa a todos los participantes.

Aunque el tipo de entrenamiento mixto, tiene las condiciones de ser el mejor tipo de
entrenamiento, es importante recalcar que esto no invalida o hace nulos los otros dos tipos
de entrenamiento, al contrario, termina mostrando cémo se pueden implementar ambos
métodos y seleccionar los aspectos que el entrenador considere necesarios para aplicar con
sus usuarios y asi, lograr los objetivos de los mismos. Las herramientas y opciones estan,
finalmente es el entrenador desde su quehacer profesional, experiencia y conocimiento debe
tomar una decision y planificar el plan de entrenamiento més acorde para cada uno de sus
usuarios, partiendo desde la individualidad de cada uno y reconociendo que los habitos y
estilos de vida saludable deben ser cada vez mas priorizados y valorados desde los

resultados, los procesos y los objetivos de los mismos.
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