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Resumen: Las pasantias como opcion de grado son una oportunidad de desempefiar una
labor acercada al contexto laboral que permite un desarrollo mas completo como
profesional, el objetivo es demostrar si los principios del entrenamiento de Garcia manso &
Navarro Valdivieso puestos en practica como metodologia de trabajo en el Gym Home
Fitness Training generan en adultos jovenes y adultos, cambios significativos en sus
capacidades y condiciones fisicas y mentales, partiendo desde la importancia tedrica de
los conceptos mas relevantes en la pasantia, co6mo se puso en marcha la metodologia y
que productos se generaron a través de la puesta en practica de estos y como permitieron
enriquecer a la pasantia como opcién de grado y como una apuesta a la ganancia de
experiencia laboral dentro del contexto educativo del pregrado en ciencias del deporte y la
educacion fisica.

Abstract: The internships as a degree option are an opportunity to carry out work closer to
the work context that allows a more complete development as a professional, the objective
is to demonstrate if the training principles of Garcia Manso & Navarro Valdivia’s put into
practice as a work methodology in the gym Home Fitness Training generates in young
adults and adults, significant changes in their abilities and physical and mental conditions,
starting from the theoretical importance of the most relevant concepts in the internship,
how the methodology was launched and what products were generated through of the
implementation of these and how they allowed to enrich the internship as a degree option
and how to bet on the gain of work experience within the educational context of the
undergraduate in sports sciences and physical education.

AUTORIZACION DE PUBLICACION
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estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado.
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En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos) en carta adjunta,
expedida por la entidad respectiva, la cual informa sobre tal situacion, lo

anterior con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de 5
afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a lal
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacién sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribuciéon, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia y de
la licencia de uso con gue se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacién original particular y, por tanto, soy(somos)
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contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
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Resumen

Las pasantias como opcion de grado son una oportunidad de desempefiar una labor acercada al
contexto laboral que permite un desarrollo mds completo como profesional, el objetivo es demostrar si
los principios del entrenamiento de Garcia Manso y Navarro Valdivieso puestos en practica como
metodologia de trabajo en el Gym Home Fitness Training generan en adultos jévenes y adultos, cambios
significativos en sus capacidades y condiciones fisicas y mentales, partiendo desde la importancia tedrica
de los conceptos mas relevantes en la pasantia, cdmo se puso en marcha la metodologiay qué
productos se generaron a través de la puesta en prdctica de estos y cdmo permitieron enriquecer a la
pasantia como opcidn de grado y como una apuesta a la ganancia de experiencia laboral dentro del

contexto educativo del pregrado en ciencias del deporte y la educacion fisica.

Palabras clave. Instalacidn deportiva, metodologia, deporte, actividades deportivas y

recreativas, entrenamiento atlético, entrenamiento con pesas.
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Abstract

The internships as a degree option are an opportunity to carry out work closer to the work context that
allows a more complete development as a professional, the objective is to demonstrate if the training
principles of Garcia Manso & Navarro Valdivieso put into practice as a work methodology in the gym
Home Fitness Training generates in young adults and adults, significant changes in their abilities and
physical and mental conditions, starting from the theoretical importance of the most relevant concepts
in the internship, how the methodology was launched and what products were generated through of
the implementation of these and how they allowed to enrich the internship as a degree option and how
to bet on the gain of work experience within the educational context of the undergraduate in sports

sciences and physical education.

Keywords: Installation Sportive, methodology, sport, activities sportive and recreation, athletic training,

weight training.
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Capitulo 1

Introduccién

La pasantia de entrenamiento posibilita agrupar los diferentes conocimientos adquiridos
durante el pregrado de formacidn, permitiendo obtener experiencia laboral a la par de la formacion
académica, por ende, permite mejorar las habilidades competitivas para una vida profesional y laboral
acorde al mercado actual con respecto al mundo del entrenamiento deportivo, es de gran relevancia el
saber desempenarse dentro de este campo con respecto a las dreas de trabajo que lo rodean.

El objetivo de la pasantia es demostrar si los principios del entrenamiento propuestos por Garcia
Manso y Navarro Valdivieso ayudan a mejorar las condiciones y capacidades fisicas y mentales de
adultos jovenes y adultos en el gimnasio Home Fitness Training, ayudandose de la planificaciény
estructuracidn del entrenamiento, caracterizacién de la poblacidn en cuestion y la evaluacién de si estos
principios fueron realmente relevantes e influyeron de manera positiva en cuanto a cambios para los
usuarios; teniendo en cuenta limitaciones como espacio, infraestructura, accesibilidad, la cantidad de
personas y el aspecto econdmico, asi mismo los alcances en la pasantia: la creaciéon y manutencion de
habitos, mejora en la calidad de vida, mejora de las condiciones fisicas y mentales de los usuarios.

Por ende, la importancia de la realizacién de la pasantia toma relevancia en el aspecto social
alrededor del gimnasio, puesto que permite el mejoramiento en la calidad de vida de las personas
mediante la practica del ejercicio y la actividad fisica, aspectos fundamentales para tener en cuenta ya

gue estos permiten evidenciar el impacto que se genera alrededor de la pasantia.
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Justificaciéon

La pasantia como opcidn de grado tiene un gran beneficio respecto al acercamiento a la vida
laboral, permite poner en practica, adquirir y replantear los conocimientos adquiridos a lo largo de la
carrera de pregrado profesional, ganar experiencia y generar nuevas habilidades que posibiliten
desempeiiarse de mejor manera en esta; ya que, mediante la puesta en practica de los conceptos
propios del entrenamiento se adquiere nuevas herramientas y estrategias que van a ayudar a lo largo de
la vida profesional y laboral.

Dentro de la Universidad de Cundinamarca la realizacién de la pasantia es una oportunidad para
gue los estudiantes tengan mas alternativas ad-portas a la culminaciéon del pregrado. De ahi surge la
necesidad de querer realizarla, para asi brindar una perspectiva diferente a los estudiantes cuyo interés
va mas alld de la investigacidon de un tema especifico y encuentran en la pasantia una opcién de crecer a
la par en cuanto a conocimientos y experiencia tedrico practica en un campo de interés personal.

Se considera de mayor beneficio respecto al acercamiento a la vida profesional, permitiendo un
crecimiento a nivel practico puesto que este es el que predomina, asi mismo, permite el replanteo vy la
actualizacion constante de los conocimientos que se desean aplicar, junto con esto, el hacer uso de un
referente tedrico de relevancia facilita la labor en el trabajo tedrico que se desea obtener junto con la
parte practica, el uso de los principios de Garcia Manso y Navarro Valdivieso como metodologia a aplicar
para mejorar las condiciones fisicas y mentales de usuarios del Gym Home Fitness Training faculta a los
usuarios a conseguir el impacto positivo que se pretende obtener mediante la realizacion de las
pasantias.

Por ultimo, la ganancia de experiencia laboral y de ciertas habilidades conlleva a que sean los
aspectos mas relevantes para realizarla, ya que esta, permite que no solamente los conocimientos

adquiridos de varias disciplinas que nutren al deporte y el entrenamiento queden sesgadas a una
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investigacion solamente, sino que por el contrario pueda aplicarse la mayoria de estas, nutriendo y

enriqueciendo la labor profesional como entrenador.

11
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Problema

Planteamiento del Problema

La actividad fisica y el ejercicio permite mejorar la condicidn fisica, corporal y mental de las
personas, dentro del mundo actual, marcado por un sedentarismo evidente a nivel mundial cuyo
incremento se evidencié en mayor medida durante el confinamiento mundial a causa de la pandemia de
COVID 19 durante los afios 2020 y 2021 (Butraguefio,2020). Asi mismo, la actividad fisica y el ejercicio
cumplen un papel fundamental como solucidn a este gran problema de salud mundial, estas permiten
que, a través de su practica, las condiciones de las personas mejoren en gran medida, todo con un
correcto acompafiamiento brindara soluciones a estos problemas que tanto perjudican la salud no solo

fisica sino mental de las personas.

Las recomendaciones de tiempo minimas para combatir al sedentarismo varian segun la
poblacién, desde los 30 minutos, hasta los 180 minutos al dia de actividad fisica o ejercicio moderado o
intenso para jévenes y adultos (Organizacién Mundial de la Salud, [OMS], 2020). Por ende, se entiende
que, el ejercicio bien planificado cumple un factor fundamental dentro de este proceso, debido a que sin
un acompafamiento adecuado puede conllevar a problemas a la par del sedentarismo (lesiones), que se
busca evitar mediante el ejercicio bien planificado. La importanciaa de realizar actividad fisica moderada

o intensa trae consigo varios beneficios, segun la (OMS, 2020), muchos de estos son:

Contribuye a la prevencién y gestion de enfermades no transmisibles como el cancer o diabetes.

Reducir sintomas de depresién y ansiedad.

Mejora las habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio.

Ayuda al crecimiento y desarrollo en los jévenes.
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Entre otros.

Cada uno de estos factores son de gran importancia, y que, dentro del trabajo de pasantia el
objetivo es minimizar en mayor medida los efectos que traen consigo el sedentarismo y los efectos
adyacentes a la inactividad fisica total o parcial mediante la aplicacién de una metodologia de trabajo
gue permita incidir de manera positiva en la creacién y manutencion de habitos saludables, para esto, la
metodologia a utilizar se basa en la teoria propuesta por los autores J Manuel Garcia Manso y Manuel
Navarro Valdivieso en su libro “Bases del entrenamiento Deportivo” (2001), donde resalta una serie de
principios (bioldgicos y pedagdgicos), que mediante su uso permitira alcanzar en mayor medida los
objetivos propuestos, y asi, a través de estos, evidenciar el impacto de manera positiva en la salud de las
personas afines a la pasantia, puesto que, el no generar un impacto positivo en la poblacién de adulto
joven y adulta podria traer consigo mas perjuicio para esta poblacién. . Junto con esto, el poco acceso en
la zona a espacios donde se pueda realizar ejercicio al aire libre o en interiores se suma a los factores

gue conllevan llevar un aumento de esta enfermedad.

Formulacion del Problema

El fitness es una actividad cuya practica ha venido en aumento durante los ultimos afios,
enfocado hacia la salud o la mejora de las capacidades fisicas bdsicas permite que diferentes tipos de
poblaciones hagan uso de este tipo de ejercicio o metodologia, desde jévenes hasta poblacion de adulto
mayor, asi mismo, se crean tendencias alrededor de este concepto que viene convirtiéndose en una
rama propia dentro del mundo del ejercicio y la actividad fisica, junto con esto, la creacién de

tendencias propias en este.

Abordando con mayor profundidad las tendencias que se generan dentro y alrededor del fitness
a nivel mundial. Una encuesta creada por el Colegio Americano de Medicina del Deporte en donde se

enlistan estas, permite evidenciar como estas van en aumento ano tras afio, como lo resalta Valcarce-
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Torrente, et al (2021a). De los mds de 20 items de tendencia que se remarcan en la encuesta realizada
por el colegio americano de medicina del deporte, en Espafia son 16 las coincidencias que se presentan

para el aifio 2021, destacando entre estas las siguientes:

Ejercicio y pérdida de peso
Contratacién de profesionales.
Entrenamiento personal
Entrenamiento funcional

Regulacion ejercicio de los profesionales del fitness, etc.

Es de gran relevancia las tendencias mencionadas anteriormente dado que resaltan varios
hechos, entre ellos, la importancia que remarca cada vez mas la busqueda de la salud no solo fisica sino
también mental por parte de las personas, destacando la pérdida de peso, el cual es un proceso
complejo que implica compromiso de nivel tanto fisico como mental, y que estos procesos de ejercicio y
entrenamiento sean dirigidos por profesionales en el tema; demostrando asi, lo importante que es un

proceso bien prescrito y dirigido por profesionales afines al area.

Cada una de estas tendencias, las cuales se han repetido con respecto al afio 2019, 2020 y
nuevamente 2021, Valcarce-Torrente, M et al, (2021b), destacan este hecho, referente a la importancia

de tener un profesional en el drea, llevando a cabo la planeacidn, seguimiento y control del ejercicio.

En lo que respecta a Colombia, el fitness ha venido tomando gran fuerza y relevancia dentro del
contexto sociocultural nacional, remarcando el hecho de que como en Espafia, en Colombia se llevé a
cabo la aplicaciéon de la misma encuesta planteada por el Colegio Americano de Medicina del Deporte.

En donde las tendencias mayormente resaltadas para el aiio 2021 son:

Entrenamiento de fuerza

Entrenamiento Personal
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Entrenamiento con el peso corporal
Profesionales del fitness formados, cualificados y con experiencia, etc. (Valcarce-Torrente et al.,

2021b).

Como se remarca anteriormente y en coincidencia con la encuesta espafola, resalta también el
hecho de que las personas en Colombia buscan dentro del fitness a un profesional en el area, no
solamente por confianza sino por la seguridad que se debe tener al momento de empezar a realizar
ejercicio o actividad fisica bien estructurada y planificada. Por ende, destaca la importancia de llevar a
cabo una metodologia que permita cumplir con estas tendencias que se vienen presentando a nivel

nacional e internacional dentro del mundo fitness.

Asi mismo, se entiende la importancia de llevar a cabo una metodologia que permita a las
personas afines al fitness, que realicen esta practica con acompafiamiento de un profesional que dentro
de su metodologia incluya una buena planeacidn, seguimiento, control y evaluacion de los procesos

llevados a cabo. Lo anterior lleva a la siguiente pregunta de investigacion:

¢Qué impacto tiene la aplicacion de los principios del entrenamiento de Garcia Manso en las
capacidades y la salud fisica y mental de adultos jovenes (18-25 afios) y adultos (26-46 afios) en el

gimnasio Home Fitness Training?

Dado que se ha evidenciado dentro del mundo fitness un aumento en la busqueda por parte de
las personas, de profesionales afines a esta disciplina, y cuyo objetivo en su metodologia sea la mejora
de las condiciones, dado que tiene efectos mds beneficiosos hablando de resultados fisicos y mentales
en las personas, es precisamente en este donde toma relevancia la aplicacion practica de los principios
de Garcia Manso y Navarro Valdivieso en este campo, puesto que permite estructurar mediante

conceptos tedrico practicos un entrenamiento de calidad con los aspectos mas relevantes dentro de
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este, como la estructuracién, planificacién y evaluacidn constante, brindando asi confianza y seguridad

entre las personas asistentes al gimnasio Home Fitness Training.

Objetivos

Objetivo General

Emplear los principios del entrenamiento de Garcia Manso y Navarro Valdivieso como
metodologia principal para ayudar en la mejora de las capacidades y la salud fisica y mental de adultos

jovenes (18-25 ainos) y adultos (26-46 afios) en el gimnasio Home Fitness Training.

Objetivos Especificos

Caracterizar la poblacién por medio de una encuesta que permita conocer el tipo de ejercicios
diagndsticos adaptados para cada grupo, para evidenciar las condiciones iniciales de estos.

Establecer el seguimiento, control y evaluacion de la planificacidn y estructuracion del
entrenamiento, mediante las planillas semanales de seguimiento y de ejercicios.

Evaluar los resultados obtenidos de la aplicacion de los principios del entrenamiento propuestos

por Garcia Manso & Navarro Valdivieso por medio de test pedagdgicos de fuerza.
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Alcances y Limitaciones

Alcances

Dentro de los alcances se encuentran todas las opciones posibles a realizar o que facilitan el
trabajo de la pasantia, permitiendo asi un mejor desarrollo tanto académico como profesional, tales
como la creacién de habitos, esto permite incidir de manera positiva en las personas sedentarias
mediante el ejercicio, debido a que su actividad se limita al dmbito laboral, permite un mejor desarrollo
fisico y de mantenimiento corporal, evitando asi cualquier tipo de riesgos en la salud; de igual forma la
manutencién de estos habitos permitira que el trabajo de pasantia perdure e influya de manera ain mas
significativa a largo plazo en la vida diaria de las personas. Mejorar la calidad de vida es uno de los
pilares fundamentales dentro de la pasantia, como esta comprobado, el ejercicio y la actividad fisica
moderada o vigorosa influye de manera considerable en la vida de las personas, desde el punto de vista
fisico, mental y a nivel social puesto que permite crear relaciones sociales con personas cuyos fines sean
semejantes, permitiendo asi un desarrollo mas integral en las personas; en el aspecto de la salud mental
permite un mejor desarrollo del autoestima, la percepcién corporal mediante la creacién de estos
habitos saludables; cambios a nivel fisico mejorando la composicién corporal, las capacidades
condicionales que permiten desenvolverse de mejor manera en las actividades desempefiadas
diariamente. Todo esto va de la mano con el tiempo dedicado a cada sesién de entrenamiento diario y

semanal, los alcances se veran mas cercanos.

Limitaciones

Por otro lado, las limitaciones son todas aquellas que se perciben hacen falta para poder

desempefiar una labor mas completa dentro de la pasantia, siendo las mas destacadas la
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infraestructura, el espacio disponible, la cantidad de personas y por ultimo el aspecto econémico. La
infraestructura con que se cuenta es bastante apropiada respecto al tamafio de la organizacidn puesto
gue no es una gran cadena o empresa de renombre a nivel nacional, limitando asi una infraestructura de
mayor tamafio o mejor equipada, junto con esto el espacio donde se desarrolla la actividad si bien no es
en exceso limitado, disponer de un espacio mas amplio seria mas ideal puesto que permite una mejor
distribucién de las personas en actividad; la cantidad de personas depende de varios factores, horarios,
ubicacién y disponibilidad de tiempo, iniciando por los horarios, estos estdn pensados para que las
personas puedan asistir con base a su disponibilidad y limita que haya mayor cantidad de personas en
ciertos horarios, la ubicacion si bien es apropiada al tratarse de una zona residencial, ser mds central
permitiria mayor acceso de personas y por ende mayor circulacion de estas en el espacio laboral. Por
ultimo, pero no menos importante se encuentra el aspecto econémico, el cual limita el acceso de las

personas al gimnasio.
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Linea de Investigacién

El fitness dentro del mundo deportivo y del ejercicio ha tomado relevancia durante el ultimo
periodo de tiempo, haciéndose cada vez mds fuerte y comun su practica como método para obtener
salud fisica y mental y en la mejora de las condiciones fisicas, junto con esto, ha crecido el nimero de
profesionales que se han inmerso y especializado para brindar servicios para esta poblacion en
especifico cuyas caracteristicas remarcan mas la busqueda de la salud y mejora en la condicidn fisica,
como se resalta anteriormente, por ende, es importante tener claridad y distinguir cual es el significado
del fitness y que importancia o relevancia tiene en la poblacién, en este caso local, para Colado y
Moreno (2004), citados por Avella Chaparro y Medellin Ruiz, (2012), definen el fitness como “la
consecucion de mejores fisioldgicas enfocadas u orientadas a la salud” (parr.1) orientdndolo de igual
manera al ambito de la salud, y que dentro de lo que se busca en esta practica es una mejora evidente,
dentro de ambas definiciones tenemos un punto clave en comun en donde resalta el hecho de que esta
practica no se encamina hacia el deporte de rendimiento o a un deporte en especifico, sino que por el

contrario, lo encamina mas hacia el camino del ejercicio fisico.

A su vez, la Enciclopedia de la Salud, (2016) define que el “fitness es una actividad fisica y
muscular que se realiza de forma repetida que tiene objetivo que nos sintamos mejor, tanto fisica como
psicolégicamente” (parr. 1), de manera clara muestra que el fitness esta enfocado hacia un habito, un
estilo de vida orientado al mejoramiento de la salud y del estado fisico y mental de las personas,
también en la importancia de la frecuencia de su practica puesto que enfatiza que es un actividad

repetida, por ende, que se realiza de manera reiterada.

Por ultimo, Iriarte (1998) citado por Avella Chaparro y Medellin Ruiz (2012), quien referencia a la
Sociedad Médica Americana (1994), define que “la capacidad general de adaptarse y responder

favorablemente al ejercicio fisico” (parr.2). Pues para este, el termino fitness lo aterriza mas hacia un
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sinénimo de aptitud fisica, por lo cual lo relaciona y, en conjunto con las anteriores definiciones,
esclarece y lo vincula todo hacia la actividad fisica, la salud y el ejercicio fisico, permitiendo inferir que el
fitness se encamina hacia un estilo de vida saludable y de movimiento constante, alejandolo asi del

deporte de alto rendimiento o de competicidn.

El fitness como tal no es una actividad fisica o deporte que busque destaque por la busqueda del
alto rendimiento, sino que por el contrario busca es un estado de bienestar al estar ligado a la actividad
fisica y por ende a la busqueda de la salud y mejoras a nivel fisico y mental; el impacto que se desea
obtener a nivel social es fomentar a la practica de la actividad fisica y el ejercicio, todo esto encaminado
hacia el mundo del fitness o de bienestar tanto fisico como mental a través de este espacio destinado

para la realizacion de la pasantia en el gimnasio Home Fitness Training.
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CAPITULO 2

Presentaciéon de la Organizacidn

Tabla 1

Presentacion de la Organizacion

Razén Social: Home Fitness Training.
NIT: 1.069.734.181-9
Direccion: Cra 11 #65c¢-80 Sur.

Localidad 5ta de Usme, Bogots,
Ubicacién Geogréfica:
Cundinamarca.

Teléfono: 3008136226
Ensefianza deportiva y recreativa, gestion de
Actividad:
instalaciones deportivas.
Nombre del jefe de la
Andrés Bohérquez
Dependencia:
Cargo: Entrenador

Celular: 3008136226

El aprendiz impartira asesoria

Descripcion general de las personalizada.
funciones a realizar en la El aprendiz impartira clases de Pilates.
pasantia: El aprendiz impartira Clases de boxeo

(recreativo).
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El aprendiz brindara asesoria nutricional
(general).

El aprendiz realizard la planificacién y
aplicacion de cargas para cada asesoria

gue realice.

Nota: Presentacion de la organizacién Home Fitness Training. Fuente: Autoria propia.
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Recursos

Recursos Humanos

El administrador y entrenador, Andrés Julidn Rincdn Bohdrquez, licenciado en educacidn fisica,
egresado de la Universidad de Cundinamarca, sede Fusagasugd, con mas de 7 afios de experiencia en el

campo del entrenamiento personal, manejo de escenarios deportivos y nutricidn aplicada al ejercicio.

El entrenador, Moises David Aguirre Guerrero, cursando actualmente décimo semestre del
pregrado de ciencias del deporte y la educacidn fisica, con mas de 1 aifo de experiencia como

entrenador personal, con experiencia deportiva y conocimientos en futbol formativo y de competicién.

Recursos Fisicos

La organizacion cuenta con una sede en el conjunto residencial Prados del portal 2, ubicado en
la localidad 5ta de Usme, en la ciudad de Bogota. Esta se encuentra equipada con TRX (para
entrenamiento en suspensién), colchonetas, mancuernas, balones medicinales, bandas de resistencia,
pesas, sacos de boxeo (para uso recreativo), escaleras de coordinacién, balones de pilates, lazos y barra

para calistenia. A continuacién, se hace una presentacidn de los recursos fisicos.

Tabla 2

Recursos Fisicos

MATERIAL CANTIDAD DESCRIPCION

TRX 2 Sistema de entrenamiento basado en la
realizacion de ejercicios en suspension, donde las manos o
los pies se encuentran sostenidos en un punto de anclaje
mientras que la otra parte del cuerpo esta apoyada en el
suelo. (Cuidate plus, 2015).

Colchonetas 6 Cojin delgado o grueso sobre el que se realizan
ejercicios de gimnasia. (Rae, 2022).

Mancuernas 4 Cada una de las dos pesas consistentes en un eje

(par) cilindrico con discos metdlicos en los extremos y que se

utilizan para desarrollar los musculos. (Rae, 2022).
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Barras 4 Palanca de hierro que sirve para levantar o mover
cosas de mucho peso. (Rae, 2022).
Balones 6 Pelota usada en juegos o con fines terapéuticos.
Medicinales
Banco 1 Asiento, con respaldo o sin él, en que pueden
ejercicio sentarse dos 0 mas personas. (Rae, 2022)
Llantas 2
Bicicleta 1 Aparato fijo con manillar, sillin y pedales en él se
estatica hace el mismo ejercicio que en una bicicleta. (Rae, 2022).
Barras 1 Barra sujeta horizontalmente a la altura adecuada
(calistenia) para realizar ciertos ejercicios gimnasticos. (Rae, 2022).
Cuerda 1 Aparato de gimnasia consiste en una cuerda de
crossfit medidas reglamentarias. (Rae, 2022).
Theraband 5
(bandas de No aplica
resistencia)
Theratubo 2 No aplica
(de resistencia)
Pasamanos 1 No aplica
Balon de 2 Pelota usada en juegos o con fines terapéuticos.
pilates
Escaleras 2 No aplica
para coordinacién
Soporte 1 No aplica
para flexiones de
codo
Tobilleras 2 No aplica
(Par)

Nota: Recursos fisicos del gimnasio Home Fitness Training. Fuente: Autoria propia.
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Intereses Sobre la Pasantia

Interés Académico

Respecto al ambito académico, este se da con el fin de poner en practica los conocimientos
adquiridos durante el pregrado, permitiendo asi generar mayores habilidades en diferentes ambitos del
entrenamiento deportivo tales como, el manejo de grupo, la comunicacién asertiva, asi mismo; incidir
de manera positiva mediante la practica y puesta en accidn de estos en una poblacion adulta, joven,
sedentaria, con desconocimientos en relacién con aspectos del entrenamiento. Llevar a la practica estos
saberes sobre el ejercicio, conllevan a impactar de manera positiva dentro de la comunidad en que se
ubica el espacio dispuesto para esta actividad, permitiendo asi ampliar conocimientos, aprender

mediante la practica y crecer como estudiante y profesional.

Interés Profesional

En el ambito profesional, desarrollar habilidades y competencias para el mercado laboral actual
con respecto al mundo del entrenamiento deportivo y el deporte en general, permitiendo asi, ganar
experiencia, conocimiento y aptitudes como el manejo de diferentes grupos de edades, dentro de los
cuales destaquen personas sedentarias o fisicamente activas cuya actividad sea moderada, también,
aprender técnicas que permitan desenvolverse mejor en el desarrollo de clases o actividades grupales,
el correcto manejo del lenguaje corporal y uso apropiado del tono de voz para expresarse de manera
mas coherente y elocuente, por ultimo, la actualizacién y preparacidn constante; todas estas propias del
mercado actual; asi mismo, tener la capacidad de poder desempefiar labores en diferentes ambitos y

campos de accidn (fitness).
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CAPIiTULO 3

Marco Referencial.

Marco Tedrico

El entrenamiento es un tema bastante amplio sobre el que se debe abordar de manera
especifica con base en los objetivos que se desea alcanzar mediante el ejercicio, por ende, la
apropiacién que se tenga de referentes tedricos para aplicarlos en la préctica es una labor importante y
crucial a la hora de trabajar cualquier tipo de metodologia propuesta por un tedrico de renombre o
prestigio dentro del mundo del entrenamiento deportivo. Teniendo en cuenta esto, el entrenamiento
segln Matveiev (1983) citado por Garcia Manso y Navarro Valdivieso (2001), siendo un aspecto
fundamental la preparacién del deportista es “la forma fundamental de preparacién del deportista,
basada en ejercicios sistematicos, y la cual representa, en esencia, un proceso organizado
pedagdgicamente con el objetivo de dirigir la evolucidn del deportista” (p. 17), tomando el concepto de
este autor, lo lleva hacia el ambito de la preparacion, la planificacion y por ende la busqueda de
objetivos mediante un proceso estructurado y con un orden légico mediante ejercicios que de manera

sistematica ayudan a la consecucién de esa preparacién deseada.

Por otra parte, el Diccionario de las Ciencias del Deporte (1992), mencionado por Garcia Manso

y Navarro Valdivieso (2001), define entrenamiento como:

Una accidn sistematica de entrenamiento implica la existencia de un plan en el que se definen
igualmente los objetivos parciales, ademas de los contenidos y de los métodos de

entrenamiento cuya realizacion debe evaluarse mediante controles del mismo. (p. 17)

Por ende, manifiesta que dentro del proceso de entrenamiento la planificacién y estructuracién

es un pilar para llevar a cabo la consecucion de los objetivos que se desean obtener a nivel deportivo.
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Trayendo a colacidon a otro autor, Bompa (1983), citado por Pérez y Pérez O’Reilly (2009), define
el entrenamiento como “una actividad deportiva sistematica de larga duracién, graduada de forma
progresiva a nivel individual, cuyo objetivo es conformar las funciones humanas, psicoldgicas y
fisioldgicas para poder superar las tareas exigentes” (parr. 7). De manera sencilla y concisa resume las
caracteristicas que vienen inmersas en el entrenamiento, resaltando la importancia de la progresividad
o practica constante para asi mismo lograr los objetivos que plantean todos los autores mencionados,
evidenciando claramente que el entrenamiento se basa en la buena estructuracion y orden légico de
realizacion de las actividades con el fin de mejorar la condicidn fisica de las personas deportistas y no

deportistas.

A su vez, Pérez y Pérez O’Reilly (2009), definen al entrenamiento deportivo como “toda
ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido aumento de la capacidad de rendimiento fisico,
psiquico, intelectual o técnico-motor del hombre” (parr. 4). En resumen, destacando cada uno de los
autores y conceptos mencionados, el entrenamiento es una actividad cuya planeacién va encaminada
siempre de manera ordenada, sistematica cuyos objetivos sean alcanzables, medibles y observables,

recalcandolo como pilar fundamental dentro del entrenamiento deportivo.

Respecto a la teoria a aplicar dentro del trabajo de pasantia, se hace uso de autores especificos,
los cuales proponen fundamentos claros y concisos sobre el entrenamiento deportivo, propuestos por
Garcia Manso et al, (2001) siendo estos los pilares fundamentales en los que se basa el trabajo global
que se realiza. Estos proponen el desglosamiento de componentes que se deben tener en cuenta en el
entrenamiento deportivo y los manifiestan en forma de principios, sencillos de entender, de aplicary,
sobre todo, de apropiar y transmitir mediante la puesta en practica de cada uno de ellos. Para el trabajo
de pasantias se escogieron principios especificos cuya aplicacién fuera sencilla realizar y asi mismo de
transmitir, todo esto basado en las diferentes poblaciones que se manejan dentro del Gym. Los

escogidos fueron los siguientes:
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Principio de la multilateralidad. “Abarcar de manera simultdnea todos los factores de
entrenamiento” (p. 93). Con el uso ejercicios que impliquen la mayor cantidad de segmentos corporales
gue permitan fortalecer sinérgicamente todos los sistemas del cuerpo.

Principio de la especificidad. “Ejercitar las condiciones o cualidades relacionadas con el caso
deportivo” (p. 94). Trabajo especifico de fuerza cuyo objetivo es mejorar la composicion corporal y
mejorar el sistema musculoesquelético.

Principio de la sobrecarga. “Esfuerzo selectivo para estimular la respuesta de adaptacidn
deseada sin producir agotamiento o esfuerzo indebido” (p. 96). Mediante la aplicacion de estimulos
constantes y variados semana a semana se conseguira llevar a cabo la adaptacion que se desea obtener.

Principio de la continuidad. “Debe haber continuidad de una carga con respecto al tiempo,
tanto para el acondicionamiento general como especifico” (p. 100). Aplicado mediante la ejecucién de
ejercicios que impliquen dificultad al usuario y que a su vez tenga progresiones para generar esa
continuidad sin retrasar el progreso.

Principio de la progresién. “Elevacidn de las exigencias de carga” (p. 105). Realizando
progresiones en los ejercicios o agregando ejercicios que sean de mayor dificultad.

Principio de la individualidad. “Se determina por las caracteristicas morfolédgicas y funcionales
de los deportistas” (p. 108). A través del trabajo individualizado, separando a cada persona en un
trabajo especifico adaptado a su nivel con base en su condicion actual.

Principio de la recuperacion. “Los periodos de recuperacién son esenciales, tanto en el
transcurso de una sola sesidn de entrenamiento como durante todo el afio” (p.111). Por medio de la
planificacién y conociendo cada una de las capacidades que se trabaja se asignan los tiempos acordes

para cada ejercicio y persona, tanto en sesion como en semana de trabajo.

Asi mismo, haciendo uso de principios pedagdgicos, para un mejor desarrollo en cuanto a las

habilidades como entrenador, propuestos también por este autor:
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Principio de la participacion activa y consciente. “Los deportistas (personas), deben saber lo
gue estan haciendo, como lo estan haciendo y para que lo estan haciendo” (p.113). Por medio de la
comunicacion constante se le da a entender a las personas cada uno de estos parametros que sugiere el

principio.

Principio de transferencia. “Al realizar ejercicios puede existir una triple influencia, positiva,
nula o negativa” (p. 114). Esta viene encaminada por la experiencia deportiva del sujeto, mediante el
acondicionamiento se busca que toda transferencia en el aprendizaje de movimientos nuevos sea

positiva.

Principio de periodizacion. “Forma de estructurar el entrenamiento deportivo en un tiempo
determinado, a través de periodos de tiempo ldgicos que comprenden la regulaciones de la preparacion
del deportista” (p. 117). Por medio de la planificacién acorde a cada semana y siguiendo en conjuntos

los principios anteriores se obtiene un mejor desempefio en este aspecto

Principio de accesibilidad. “Plantear exigencias de carga que pueda encarar de manera positiva
y que mientras intenta dominarlas le induzca a movilizar dptimamente sus potenciales fisicos, psiquicos
e intelectuales” (p. 119). Utilizando la comunicacién, motivacidn y correcta aplicacién de cargas, acorde
al estado actual de la persona, este principio incide de manera positiva en los cambios buscados en los

usuarios.

La facilidad de apropiacion y de transmisién permite afianzarse mejor con una poblacién cuyo
objetivo no es el alto rendimiento, sino que, por el contrario, busca la mejora en niveles de salud,
creacion de habitos saludables y manutencidon o mejoramiento de las capacidades fisicas y mentales que
trae consigo la realizacion del ejercicio y la actividad fisica. Por ende, la simplicidad con que se puede
transferir facilita ain mas la practica como entrenador y que las personas puedan tener la confianza de

gue el trabajo que se realiza esta dando frutos. Mediante la aplicacién de los escogidos, se puede



INFORME DE PASANTIA 30

desempefiiar una mejor labor en el aprendizaje, iniciacidn, control y seguimiento del entrenamiento y
ejercicio realizado. La comprensibilidad que se le brinda a la poblacién con que se trabaja genera
mayores resultados en la obtencidn de sus objetivos planteados, ya que permite la busqueda constante
de la mejor manera para trabajar y de construir de manera conjunta un mejor desarrollo de las

capacidades y habilidades que se busca obtener mediante el entrenamiento.

Resalta también la importancia de los conoces sobre métodos a utilizar dentro de la misma
metodologia, puesto que, son de gran importancia para la aplicacién practica de estos, en donde, segln

Garcia Manso y Navarro Valdivieso (2001), es:

Un proceso sistematico y planificado de ordenacion de los contenidos propios de la
preparacion de un deportista, de la ordenacidn de los objetivos parciales, de las
formas de organizacidn, de las interacciones entrenador- atleta, de la eleccion de los
medios de trabajo y su dosificacion, todo ello con el propdsito de alcanzar los objetivos

marcados de antemano. (p. 16)

De manera clara aborda el término y permite encaminarlo hacia el ambito deportivo, dejando
en evidencia que es un proceso cuyo fin es conseguir el objetivo que se plantea a nivel deportivo,
permitiendo nuevamente evidenciar la importancia de la organizacidn, planificacién y la dosificacion
dentro de los entrenamientos e inclusive dentro del ejercicio fisico, pues este también debe ser

planificado y seguir un orden légico como el entrenamiento propiamente deportivo.

También, Westreicher, (2020) menciona que método es “una forma organizada y sistematica de
poder alcanzar un determinado objetivo”, nuevamente resalta el hecho de que el fin de un método es la
consecucion de un objetivo planteado, a su vez Westreicher, (2020) agrega que este aplica para

diferentes campos o “dreas de estudio como las ciencias naturales, sociales o matematicas” (parr. 1),
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definiéndolo de manera mas técnica y general con respecto al anterior autor. Ambos coinciden en el

orden ldgico y la importancia que tiene este para lograr los objetivos que se plantean.

En referencia a otras teorias de otros autores, la principal diferencia fue la practicidad, facilidad,
especificidad y adaptabilidad (con relacién a poder trabajar con una poblacién no deportista) que
maneja este autor con respecto a otros tales como Platonov y Bulatova (2001), Weineck (2005) o
Zhelyazkov (2001), los cuales, si bien son referentes tedricos del mundo del entrenamiento, abordan
una mayor cantidad de principios, estos, al ser una mayor cantidad se corre el riesgo no hacer uso de
muchos que puedan llegar a ser de gran importancia puesto que tienden a complementarse entre
principios, todo esto genera que haya una mayor congestidén en cuanto a conceptos a poner en practica,
dando como resultado una labor mucho mas larga pudiendo producir que no haya una apropiaciéon
dentro del entrenamiento, de estos conceptos planteados. Cada uno de los principios son utilizados en
pro de la mejora, permitiendo avanzar, y al estar saturado conlleva a una metodologia de trabajo muy
complicada para poder utilizarse. Debido a que se considera que no ofrecen una practicidad y

adaptabilidad para trabajar con la poblacién que se desea llevar a cabo un proceso de entrenamiento.

Marco Conceptual

Sedentarismo

Este término, cuyo significado es de gran relevancia en la actualidad es definido por el
Ministerio de Sanidad espafiol (s. f) como toda actividad que se realiza sentado, y que conlleva a un
poco o bajo gasto energético, todas estas por periodos de tiempo prolongados. Este no debe ser
confundido con inactividad pues hace mas referencia a cuyas personas que no cumplen con el tiempo

minimo de actividad fisica recomendada.
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De igual forma, la (OMS, 2002), citada por la Universidad del Rosario (2007) lo define como “la
poca agitacién o movimiento” (parr.1), con referencia a realizar lo mas minimo en cuanto a movimiento
en el dia a dia. Continuando, desde el tipo de vista fisioldgico, se considera sedentaria a una persona
gue no aumenta en mas del 10% la energia corporal que gasta en reposo o lo que se conoce como
metabolismo basal, el cual es medido durante la realizacion de diferentes actividades fisicas como
caminar, subir o bajar escaleras, etc. También, se considera sedentaria a una persona cuyo gasto
energético (medido en kilo calorias, Kcal) esta por debajo de las 1500 diarias, también, persona cuya

participacién en actividad fisica semanal estd por debajo de los 20 minutos diarios.

Actividad Fisica.

Con base en lo propuesto por la OMS, (2020), se define como “cualquier tipo de movimiento
gue es producido por los musculos esqueléticos, y que conlleva a un gasto energético” (parr. 1), de igual
manera, la OMS, (2020) enfatiza en que es “todo tipo de actividad en los que se realizan movimientos en
donde la intensidad dependera el nivel de actividad fisica realizada” (parr. 1). A su vez incluye todo tipo
de actividades recreo deportivas como juegos y deportes en diferentes niveles segun la capacidad de los
individuos. De igual forma, es de gran importancia pues ayuda a evitar enfermedades no transmisibles
como problemas a nivel cardiaco, diferentes tipos de cancer y accidentes cerebrovasculares, mejorando

la salud mental, calidad de vida y bienestar.

Teniendo en cuenta también a Sdnchez Bafiuelos (1996), citado por Pérez Mufoz (2014)
menciona que “la actividad fisica puede ser contemplada como el movimiento corporal de cualquier tipo
producido por la contraccién muscular y que conlleva a un gasto energético” (parr. 4), llevandolo hacia
un tema mas de tipo fisiolégico puesto que lo encamina mds al movimiento como tal que a la actividad

gue se realiza o que conlleva a realizar el ejercicio deporte o actividad en cuestion.
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Por ultimo, Devis et al, (2000), citado por Pérez Mufioz, (2014) nutren su definicién
incorporando el aspecto social, donde dentro de esta mencionan que es “cualquier movimiento corporal
realizado por los musculos esqueléticos que resulta en un gasto energético”(parr. 9) pero que ademas
de esto, Devis et al (2000), agrega que “es una experiencia personal que permite interactuar a las
personas con el ambiente que los rodea”(parr. 9), destacando la importancia que conlleva realizar
actividad fisica en la sociedad y como ésta se fomenta las relaciones interpersonales y el desarrollo a

nivel social y ambiental de las personas.

Salud

La OMS (1946), la define como “el estado de bienestar completo” (parr. 1) u éptimo en
referencia a lo fisico, mental y social, aclarando también la OMS,(1946) que no es solamente “ausencia
de afecciones o enfermedades” (parr. 1), ahonda de igual manera dentro de esta descripcidn aspectos
fundamentales como la salud mental y el componente social permitiendo identificar que la salud de una
persona es un estado de equilibrio entre lo fisico y mental (mente y relaciones sociales) y lo que esto

conlleva en la vida de los individuos.

|ll

También, la Real Academia, (2022) en su diccionario define el término salud como el “estado en
gue el ser organico ejerce de manera normal todas sus funciones” (parr. 1), conceptualizando de

manera bastante general, que es un estado en el cual el cuerpo puede realizar sus funciones fisicas y

mentales de una manera acorde al estado y momento determinado en que se encuentre.

Si bien salud es un término bastante claro de definir, dentro de este se engloban varios aspectos
y no solamente destaca la ausencia de algun tipo de enfermedad o de padecimiento en el cuerpo, como
destaca Perea, (1992) mencionado por Pérez Mufioz, (2014) la salud es un “conjunto de condiciones y
de calidad de vida que le permita a las personas desarrollar y ejercer con total armonia sus facultades y

capacidades en relacién a su entorno” (parr. 8), enfatizando que la salud es algo que va mas alla del
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tema fisico y abarca aspectos sociales, culturales y mentales, resaltando la calidad de vida como uno de
estos, da a entender que el concepto de salud es un conjunto de conceptos y términos que hacen

referencia a un estado dptimo a nivel fisico, mental y social del ser humano.

Grupo etario

La (Fundacién Universitaria de la Salud , [FUCS], 2019), define etario como al “grupo de edad al
cual pertenece una persona, estd relacionado con las etapas de desarrollo” (parr. 1), pero que este no
debe tomarse de manera absoluta pues se debe tener en cuenta, otros aspectos, como también lo
destaca la FUCS (2019) “la diversidad individual y cultural” (parr. 1) de las personas, junto con esta
descripcidn, la FUCS (2019) distingue que estos grupos pueden englobar poblaciones “in Utero y
nacimiento, la infancia (6-11 afios), juventud (14- 26 afios)” (parr. 1), entre otros, cada uno de estos trae
consigo su propia definicion de acuerdo con la etapa de desarrollo que inicia y culmina en este periodo,

como se menciona anteriormente.

También, la Secretaria Colombiana de Cultura, Recreacidn y Deporte (2022), definen que estos
“estan determinados por la edad y pertenencia especifica del ciclo de vital humano” (parr. 1),
nuevamente haciendo referencia a la edad de la poblacidn, el contexto e identidad que trae consigo, e
incluyendo dentro de esta ciclos que varian de manera constante a lo largo de la vida humana,
permitiendo ver que engloba el termino mas hacia una etapa de desarrollo mas que a un grupo

meramente individualizado por compartir su misma edad.

Ejercicio Fisico

El ejercicio es catalogado segun la Junta de Sanidad de Castilla y Ledn espafiola (2018) como

“una actividad fisica planeada, estructurada y repetitiva cuyo objetivo es mantener y mejorar la forma

fisica” (parr. 2), delimitando de manera clara que esta es una actividad fisica que va acompafiada por
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una correcta planeacién, se infiere por lo tanto, que se realiza de manera voluntaria, lo que conlleva al
planteamiento de objetivos y metas, que esta debe ser de manera constante o repetitiva volviendo

nuevamente a la consecucién de objetivos especificos y busqueda de resultados a nivel fisico.

Por otra parte, la Clinica de Barcelona (2020), lo define con gran similitud, mencionando que es
“la actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva que tiene el objetivo de mejorar o mantener
uno o mas componentes de la forma fisica” (parr. 4), dejando en evidencia dos aspectos claves dentro
de ambas definiciones, los cuales son: la planificacion y dentro de ella su estructuracioén, la participacion
consciente englobada desde la repeticion constante de la actividad y la busqueda de metas y logros,
desde donde se aclara que debe haber una correcta estructuracidn y participacién de manera que no
sea una simple actividad regular sino que, por el contrario sea una actividad que logre generar cambios

a nivel fisico y mental.

Fitness

La Enciclopedia de la salud, (2016) define que “fitness es una actividad fisica y muscular que se
realiza de forma repetida que tiene el objetivo de que nos sintamos mejor, tanto fisica como
psicolégicamente” (parr. 1), de manera clara muestra que el fitness esta enfocado hacia el habito, un
estilo de vida encaminado hacia el mejoramiento de la salud y del estado fisico y mental de las personas,
la importancia de la frecuencia de su préctica puesto que enfatiza que es un actividad repetida, por

ende, que se realiza de manera reiterada.

De igual manera, Colado y Moreno (2004), citados por Avella Chaparro y Medellin Ruiz, (2012),
definen el fitness como “la consecucidn de mejores fisioldgicas enfocadas u orientadas a la salud” (parr.
1) orientandolo de igual manera al ambito de la salud, dentro de lo que se busca en esta préctica, una

mejora en esta, dentro de ambas definiciones tenemos un punto clave en comun en donde resalta el
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hecho de que esta practica no se encamina hacia el deporte de rendimiento o a un deporte en

especifico, sino que por el contrario, lo encamina mas hacia el camino del ejercicio fisico.

Por ultimo, Iriarte (1998) citado por Avella Chaparro y Medellin Ruiz (2012) quien referencia a la
Sociedad Médica Americana (1994), define que “la capacidad general de adaptarse y responder
favorablemente al ejercicio fisico” (parr. 2). Pues para el Colegio Americano de Deporte el termino
fitness lo aterriza mds hacia un sinénimo de aptitud fisica, por lo cual lo relaciona y, en conjunto con las
anteriores definiciones, esclarece y vincula todo hacia la actividad fisica, la salud y el ejercicio fisico,
permitiendo inferir que el fitness se encamina hacia un estilo de vida saludable y de movimiento

constante, alejandolo asi del deporte de alto rendimiento o de competicién.

Alimentacion saludable

Para Basulto et al, (2013), alimentacion saludable es:

Aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento éptimo del organismo,
conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades,
asegurar la reproduccidn, la gestacion y la lactancia, y que promueve un crecimiento

y desarrollo éptimos (parr. 1).

A su vez, Basulto et al, (2013) agrega que esta debe ser “satisfactoria, suficiente, completa,
equilibrada, armdnica, segura, adaptada, sostenible y asequible” (parr. 1). Como resalta en la definicion,
una alimentacién saludable busca un funcionamiento dptimo en el organismo de las personas, por ende,
esta ha de ser balanceada y variada, no restrictiva, sino que por el contrario debe ser lo mas completa
posible, lo suficiente como para generar saciedad y satisfaccion y, generar ese equilibrio en el organismo

y establecer un buen estado de salud.
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Por otro lado, Carcamo Vargas y Mena Bastias (2006) ven la alimentacidn saludable como un
tema de salud publica que debe ser enmendado por el estado y este debe ser quien vele porque se
cumpla los estandares minimos de alimentacion en la poblacién y que a su vez haya una educacién a
esta misma, ya que el tema de alimentacion va de la mano con la actividad fisica puesto que resaltan
gue estas estdn ligadas y que ayudan en la disminucién de enfermedades no transmisibles. Rescatan la
importancia de los habitos y cuya formacién se da a temprana edad, desde la educacién bdsica y que
influyen bastante en la vida de los chicos mas jévenes. La alimentacién saludable, por ende, se considera
un pilar importante dentro del proceso del ejercicio fisico y la actividad fisica, pues una buena
alimentacién interviene para bien o para mal dentro de los procesos de entrenamiento y en la busqueda
los objetivos que se plantea la gente que es participe de estas. Por ultimo, el Ministerio de Salud de

Colombia [MinSalud], (2022) menciona:

La alimentacién saludable es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo
necesita para mantener el buen funcionamiento del organismo, conservar o
restablecer la salud, minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccion,

gestacion, lactancia, desarrollo y crecimiento adecuado. (parr.2)

Una vez mds esclarece la importancia de una alimentacidn balanceada, variada y llena de
alimentos que puedan generar beneficios a nivel de la salud de las personas. Por esto mismo
recomienda en general aquellos que permitan como minimo obtener una alimentacién mas saludable,

frutas, verduras, aceites vegetales, etc.
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CAPITULO 4

Metodologia

Tipo de Metodologia.

El tipo de metodologia a utilizar dentro del trabajo de pasantia es mixto, puesto que se hace uso
de la parte cuantitativa mediante la aplicacidn de test y la respectiva recoleccién de la informacidn de
estos mismos, para determinar el estado de los usuarios y su respectivo avance. En la parte cualitativa,
el uso de una encuesta que permitid la caracterizacién de la poblacién y asi mismo recolectar datos,

todo con base a resolver los objetivos planteados durante la pasantia de entrenamiento.

A través de una encuesta como herramienta para la caracterizacién de la poblacién permitird
evidenciar y realizar el diagnostico pertinente para la posterior realizacién del seguimiento, evaluacion y
control. Finalizando con la aplicacidon de los test diagnéstico y de evaluacion para contrastar y evidenciar
los resultados obtenidos mediante el uso de la metodologia propuesta para las pasantias. A

continuacion, se muestra los resultados de la Encuesta realizada:

Figura 1

Pregunta 1. {Qué edad tiene?

10%

60%

@18 - 25 ailos W26 - 35 afios [136 - 45 afios @46 - 55 aios

Nota: Edad de los usuarios del Gym Home Fitness Training. Fuente: Imagenes y datos de autoria propia.
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Figura 2

Pregunta 2. ¢ Sufre de alguna enfermedad diagnosticada?

Si. ¢Cual?

No.

@ Tunel del Carpo @ Obesidad
[ Hipo/Hipertiroidismo B Sincope Vasovagal

ENo

Nota: Enfermedades diagnosticadas que evidencian los usuarios de Home Fitness Training. Fuente:

Imagenes y datos de autoria propia.

Figura 3

Pregunta 3. ¢ Ha realizado ejercicio alguna vez?

Si. ¢Cual?

No.

39



INFORME DE PASANTIA 40

EGimnasio M Crossfit [Encasa ENo

Nota: Experiencia deportiva de los usuarios del Home Fitness Training. Fuente: Imagenes y datos de

autoria propia.

Figura 4

Pregunta 4. Para los que respondieron que si. ¢ Hace cudnto que lo realiza?

HE<6meses M6-12meses [11-2afos

Nota: Tiempo de ejercicio de los usuarios. Fuente: Imagenes y datos de autoria propia.

Figura 5

Pregunta 5. ¢ Cudntas horas al dia permanece sentado?



INFORME DE PASANTIA 41

10%

40%

50%

4 @6 8 mM>8

Nota: Sedentarismo en los usuarios del Home Fitness Training. Imagenes y datos de autoria propia.

La encuesta de caracterizacion se realizé a 10 usuarios del Gym Home Fitness Training, donde se
evidencia diferentes grupos de edad, lo que permite llevar a cabo la tarea de diagndstico en cuanto a la
eleccién y utilizacién de los ejercicios para cada poblacidon, como se remarca en los objetivos. De igual
forma las limitaciones o facilidades que tienen cada uno para la realizacién de ejercicio fisico, y la
practicidad con que puede llegar a medirse sus avances mediante el uso de los formatos planteados
para los seguimientos, controles y evaluaciones. También la experiencia que tienen en el ejercicio y, por
ultimo, el sedentarismo que hay dentro de los usuarios. Lo que permite identificar, y asi mismo facilita el

uso de la metodologia planteada para el trabajo de pasantias.
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Figura 6

Test de Diagndstico y Evaluacion de Usuarios

TESTS DIAGNOSTICOS
Flexion de . Salto salto de UEREE
Abdominales en i flexiones de
S : brazos longitud con .
Fecha de aplicacion: abril 01 de 2022 . 30 segundos .. codo (sin limite
sostenida pies juntos (cm) k
de tiempo]**
Intentos Intentos Intentos Intentos
Nombres Edad 1 1 2 1 2 1
Liliana Vargas 11 3" 18 17 105 111 16
Yuranys 268 5" 16 14 120 126 15
" **Mujeres 6 apoyos
Jeison Garzon 29 13 25 24 180 185 26
- Hombres 4 apoyos
Julieth Garzén 31 " 16 14 125 128 12
lulieth Rocha 30 5" 22 21 141 147 26

TESTS DE EVALUACION

Flexion de Test de
; Salto Salto de )
brazos |Abdominalesen ) flexiones de
PR . longitud con L
Fecha de aplicacion: Mayo 02 de 2022 | sostenida 30 segundos e codo (sin limite
(seg) L de tiempo)**
Intentos Intentos Intentos Intentos
Mombres Edad 1 1 2 1 2 1
Liliana Vargas 42 g" 23 22 115 115 18
Yuranys 26 10" 20 18 128 132 20
Jeison Garzon 29 0" 28 27 185 190 30
Julieth Rocha 30 9" 29 28 150 163 30
Julieth Garzon 31 3" 25 25 128 135 18

Nota. Resultados de los test de diagndstico y evaluacidon aplicados a los usuarios del Home Fitness

Training. Fuente: Autoria propia.

El test de flexion de brazos sostenida, durante el test diagnostico permitié evidenciar
inicialmente la fuerza en brazos en los usuarios, en el que se evidencia una mejora sustancial por parte
de cada uno de los usuarios, permitiendo evaluar el avance y mejora en la capacidad de fuerza en

miembros superiores en los usuarios del Gym Home Fitness Training.

Abdominales en 30 segundos es un test que evalla la fuerza abdominal en los usuarios, donde
se remarca una mejora en el test de evaluacion con respecto al diagndstico inicial, dejando ver los

cambios y mejoras medidas en los usuarios.
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Para los miembros inferiores se utilizd el test de salto de longitud con pies juntos, que permitia
evaluar la fuerza en piernas de los usuarios, mostrando mejorias evidentes en la evaluacion,

permitiendo asi evidenciar mejoras a nivel técnico, coordinativo y no solamente fuerza.

Como ultimo test se realizé el de flexiones de codo sin limite de tiempo, el cual permitié evaluar
la mejoria en fuerza de brazos y de tren superior, mostrando claramente los avances en cada uno de los

usuarios.

Por ultimo, se observa de manera clara una mejoria con respecto a los test diagndstico y su
posterior evaluacién, solamente luego de 4 semanas de trabajo y aplicacion nuevamente de cada una de
las pruebas. Resalta el hecho de que el test fue aplicado en usuarios cuya asistencia fue constante, lo
qgue permitié evidenciar el avance a través de los test de evaluacion, todos ellos tomados de test aptos

para poblacion fitness. Galvez Garrido, (2010). Alba, (2021).

Desde la progresion mas minima hasta cada vez mas complejas en los ejercicios, se evidencié
una mejora en muchos de los usuarios en los cuales se aplicaron los principios y que continuaron su
progreso sin interrupciones, a su vez, la manifestacion de cambios a nivel emocional (autoconcepto,
confianza, autoestima) fueron considerables, lo que permitié evidenciar ain mas el avance de ellos a lo
largo de las semanas, no solamente fue a nivel fisico sino también mental, algo que sin duda se buscaba

al aplicar los principios propuestos.

Desarrollo del Plan Metodolégico

éQué se cumplié y como? Se cumple los objetivos de mantenimiento corporal, aumento de
masa muscular y disminucién del tejido adiposo de los clientes, mediante el entrenamiento de fuerza

con intensidad moderada- alta, sobrecarga progresiva y manejo de los tiempos de descanso entre series
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y la recuperacidn post entreno, de igual manera con las asesorias nutricionales y el acompafiamiento en

la alimentacion.

éQué no se cumplio y por qué? Debido a la variacion en la clientela, al abandono de la actividad
o postergacién por tiempo parcial, hubo retraso en determinados procesos con respecto a los principios

planteados en la metodologia, estos fueron: continuidad, sobrecarga progresiva, y de transferencia.

éQué técnicas y/o herramientas de investigacion se empleé? Las herramientas utilizadas fueron
de los principios del entrenamiento deportivo propuestos por Garcia Manso (2001). Mediante su uso se

fortalecieron aspectos importantes dentro del entrenamiento deportivo a nivel deportivo y pedagdgico.

éCudles fueron las temadticas propias de su carrera mds importantes que tuvo que aplicar en
sus actividades? Respecto a las tematicas mds importantes, la planeacion, los conocimientos en
diferentes dreas que nutren el entrenamiento deportivo tales como: fisiologia del ejercicio, nutricién
deportiva, morfologia, bioquimica del ejercicio, biomecanica deportiva, entre otras, permitieron que el

desarrollo de las actividades en cuestion fuera llevadas a cabo de la mejor manera.

é¢Cudles fueron los elementos innovadores de su trabajo como pasante? Con base en la
metodologia, esta no fue modificada y se aplicé todos los principios en cada uno de los usuarios,
independientemente de si continud o no su proceso a lo largo de las 14 semanas de la pasantia, asi
mismo mediante el didlogo constante, se explicaron estos a los usuarios, lo que permitié mayor

apropiacién de la metodologia que se empled con ellos.
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Relacione y describa los productos que generd.

Tabla 3

Productos Generados.

Semana de Trabajo 1

Semana de Trabajo 5
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Semana de Trabajo 11
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imagenes autoria propia.

Figura 7

Planilla Semanal de Ejercicios

PLANILLA EJERCICIOS

Nombre |Fecha ‘
Objetivo:
Ejercicios:
Lunes Semana
Ejercicios:
Martes Semana
Ejercicios:

Miércoles | Semana

Ejercicios:
Jueves Semana
Ejercicios:
Viernes Semana
Ejercicios:
Sdbado Semana

Observaciones:

Nota: Formato para seguimiento de ejercicios semanal empleado en el Gym Home Fitness Training.

Fuente: Autoria propia.

Como se observa la plantilla anterior se usé como método de control de los ejercicios utilizados

y aplicados durante una semana entera de trabajo, permite organizar y escoger de manera libre los
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ejercicios que mas se adaptan a la condicidn en que se encuentre el usuario y asi mismo poder llevar un

registro con su objetivo individual planteado para la respectiva semana de trabajo.
Figura 8

Planilla de Seguimiento Ejercicios

MNombre: I Fecha I
Objetivo: Objetivo:
. Gru . e . . Gru . s .
Dias no Ejercicios Peso| Serie | Reps | Des.| Dias po Ejercicios Peso| Serie | Reps| Des.
muscular muscular
Lunes Martes
Objetiva: Objetiva:
Reps
. Gru . e . . Gru .
Dias po Ejercicios Peso| Serie | total | Des.| Dias po Ejercicios Peso Reps | Des.
muscular muscular
=]
wi
&
=]
2 Jueves
=
=

Nota: Formato para el seguimiento de los ejercicios realizados por sesidn. Fuente: Autoria propia.

Esta plantilla, en diferencia con la anterior de seguimiento semanal, este formato consta de mas
casillas ya que el objetivo de era realizar un seguimiento mas especifico con respecto a la carga de
entrenamiento, al ser mas detallada, se puede incluir el ejercicio, series y repeticiones, tiempo de

descanso y el peso con el que se esta trabajando los ejercicios en cuestidn, permite que de manera mas
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organizada se lleve a cabo un control y evaluacién con respecto a los objetivos planteados en la sesién,

puesto que esta se desglosa al trabajo diario (sesion) de la semana.

Figura 9

Plantilla Medidas Antropométricas

Medidas Antropométricas

Nombre

Perimetros

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Julio

Agosto

Septiembre

Brazo derecho relajado

Brazo derecho contraido

Brazo izquierdo relajado

Brazo izquierdo contraido

Pecho

Cintura

Cadera

Muslo derecho

Muslo Izquierdo

Pantorrilla Derecha

Pantorrilla lzquierda

Observaciones:

Nota: Formato para el seguimiento mensual de los usuarios del Gym Home Fitness Training. Fuente:

Autoria propia.

Con respecto al seguimiento de cambios a nivel fisico con base en objetivos planteados, se hace

uso de esta planilla con los diferentes perimetros evaluables durante el proceso de entrenamiento,

permitiendo evidenciar de manera mas efectiva los cambios que se generan a nivel fisico en los usuarios

del Gym, permitiendo llevar un control que facilita y permite la planeacién de los ejercicios a seguir

utilizando.
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Figura 10

Cronograma de Actividades

Capitulo 5

Cronograma

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES GIMNASIO HOME FITNESS TRAINING

CARDIO HIIT CARDIO HIIT/ FULL BODY

FULL BODY FULLBODY

CARDIO HIIT / FULLBODY

CARDIOHIT | FULLBODY CARDIO HIT | FULL BODY

Nota: Cronograma de actividades determinado para el gimnasio home fitness training. Fuente: Autoria

propia.
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Conclusiones

El uso de test y ejercicios compuestos como diagndstico permitié establecer en qué condiciones
se encontraban los usuarios a nivel fisico, desde factores como la coordinacion, la capacidad
cardiovascular y fuerza, brindando un punto de partida que posibilitd llevar a cabo una estructuraciéon
del entrenamiento de manera mas organizada y acorde para los usuarios inscritos, y que a su vez
tuvieron continuidad a lo largo del trabajo de pasantias, dejando en evidencia la importancia que tiene
esta, los test diagndstico y de evaluacién realizados al inicio de cada proceso. Esto permitié cumplir de
manera efectiva con la caracterizacion de la poblacion y a su vez, la comprensidn y apropiacién de los
principios del entrenamiento mediante la comunicacién constante, aplicacion y ejecucién diaria de

estos.

Los formatos establecidos para llevar a cabo los seguimientos y controles, tanto a nivel general
semanal como especifico, funcionaron y permitieron constatar que el uso de los principios bioldgicos
planteados generaron un impacto positivo en el nivel de rendimiento (fisico y mental) de las personas
semana a semanay a su vez, durante cada sesidn de entrenamiento, con el uso de los test de evaluacién
se constatd que la mejora fue en constante crecimiento, que la poblacién no deportista respondié de
manera positiva a la aplicacion de los principios y mediante el uso de los formatos mencionados con
anterioridad (desarrollo del plan metodoldgico) se ejecuté de mejor manera a la aplicacion de cargas, el

seguimiento, control y evaluacion de las personas .

Se evidenciaron cambios significativos primeramente a nivel mental (autoestima, creaciény
mantencion de habitos), durante las primeras 2 semanas de entrenamiento, posteriormente, a nivel
fisico (fuerza, coordinacién y capacidad cardiovascular) se evidenciaron cambios a partir de la semana 5
de los usuarios de Home Fitness Training, debido al uso de los principios planteados como metodologia,

permitieron una mejor apropiacion del habito del ejercicio, y estructuracidon del entrenamiento en
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cuanto a la aplicacién de cargas, lo que conllevo a un evidente cambio en los usuarios, la apropiacién de

estos fue positiva y aceptada.

Los resultados obtenidos de la aplicacion de los principios de Garcia Manso y Navarro Valdivieso
fueron positivos en cuanto a los aspectos que se planteaban mejorar, los cuales eran el aspecto fisico
(fuerza, coordinaciéon y capacidad cardiovascular) y mental (autoestima, creacién y mantencién de
habitos) de la poblacién en cuestién, mediante el uso de test de evaluacién, principios especificos como
la sobrecarga progresiva, permitieron evidenciar las mejoras que se deseaba obtener con el uso de estos

principios como metodologia principal en el trabajo de pasantias.

Los principios planteados permiten estructurar de manera organizada, procesos de
entrenamiento en una poblacidn no deportista como se evidencio en el gimnasio home fitness training,
ser usados constantemente, acorde a la teoria planteada y con modificaciones mediante variantes que
se puedan aplicar segun la poblacién a trabajar, conlleva a la obtencidn de objetivos especificos que

pueden variar segun la estructuracién y planificacidon que se lleve a cabo.
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Recomendaciones

Dentro de los ajustes a la metodologia, plantear que sea mayor la frecuencia de entrenamiento,
para que haya mas receptibilidad y apropiacidn de los conceptos dentro del entrenamiento,
permitiendo asi un avance mayor, la frecuencia permitird demostrar ain mas que la aplicacion de estos

principios genera mejoras en el tiempo en que se estipulen los objetivos.

Los ejercicios que se deben realizar durante todo el proceso, desde el diagndstico hasta las
evaluaciones deben ser todos, adaptados para las personas con quienes se aplique esta metodologia,
generalizar los ejercicios puede conllevar a estancamientos en el proceso de entrenamiento y por ende
de consecucion de objetivos de las personas, asi mismo la progresién constante de los ejercicios (peso o

dificultad), es fundamental para que los objetivos se cumplan y la metodologia no se vea comprometida.

Respecto a los recursos fisicos planteados, tener mas de estos para trabajar va a permitir tener
mayores oportunidades de aplicar diferentes estimulos positivos en la poblacién a trabajar, por ende,
son de gran importancia puesto que estos permiten generar en las personas la dificultad deseada y
acorde para los ejercicios planteados. En los recursos humanos, para brindar un trabajo as especifico
seria ideal tener un miembro mas que permita liberar carga que genera el llevar a cabo mas sesiones de
trabajo y asi enfatizar en mayor medida en casos que requieran mas trabajo y por ende mayor tiempo

de trabajo.
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Anexos

Anexo 1. Encuesta de Caracterizacion

1..Qué edad tiene?
2.éSufre de algun tipo de enfermedad diagnosticada?

Si, éCual?

No

3.¢Ha realizado ejercicio alguna vez en su vida?

Si, éQué tipo de actividad o ejercicio?

No

4.Para los que respondieron que si. ¢ Cuanto tiempo lleva realizdndolo?

5.éCudntas horas al dia permanece sentado?

4 horas

6 horas

8 horas

Mas de 8 horas
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