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El sedentarismo es un factor critico para el aumento de enfermedades no transmisibles (ENT), sin embargo, la imple-
mentacion de programas de entrenamiento genera un valor positivo en la promocion de habitos saludables en la pobla-
cion adulta, la atribucion del entrenamiento concurrente conlleva a optimizar y fortalecer la salud del ser humano a nivel
cardiorrespiratorio y locomotor. Objetivo: Conocer en qué proporcién mejora la fuerza y la resistencia aerdbica con dos
dias seguidos a la semana de entrenamiento fisico, durante el periodo trimestral de formacion de 11 semanas y con
un tiempo 60 a 70 minutos por sesion de entrenamiento, para determinar si el entrenamiento concurrente tiene influen-
cia sobre el mejoramiento de la condicion fisica en una poblacién de estudiantes del Centro de Gestion Administrativa
SENA con 46 estudiantes. Método: El tipo de estudio es cuantitativo, descriptivo y correlacional, para lo cual se tendran
en cuenta las variables de IMC (indice de masa corporal), edad, condicion fisica y método de entrenamiento aplicado
durante la intervencion. Conclusion: La incidencia del entrenamiento concurrente es positiva en la condicion fisica de la
poblacion a evaluar.
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ABSTRACT

Sedentary lifestyle is a critical factor for the increase of non-communicable diseases (NCD), however, the implementation
of training programs generates a positive value in the promotion of healthy habits in the adult population, the attribution
of concurrent training leads to optimize and strengthen the health of the human being at cardiorespiratory and locomotor
level. Objective: To know in what proportion strength and aerobic endurance improve with two consecutive days a week of
physical training, during the quarterly training period of 11 weeks and with a time of 60 to 70 minutes per training session,
to determine if concurrent training has an influence on the improvement of physical condition in a population of students
of the Administrative Management Center SENA with 46 students. Method: The type of study is quantitative, descriptive
and correlational, for which the variables of BMI (body mass index), age, physical condition and training method applied
during the intervention will be taken into account. Conclusion: The incidence of concurrent training is positive in the phy-
sical condition of the population to be evaluated.
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INTRODUCCION

La condicion fisica en adultos ha sido uno de los factores criticos después de la adolescencia frente a la practica de
la actividad fisica, estudios de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud, 2017) sefialan que el 23% de la poblacion
adulta y el 81% en jévenes escolares no realiza actividad fisica, generando preocupacion sobre el futuro de la salud
de la poblacién mundial. El sedentarismo y la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad en el mundo,
en Colombia la poblacidn adulta universitaria presenta unos altos indices de inactividad fisica con un incremento de la
composicion corporal entre los afios 2005 al 2015 de 5,3 puntos porcentuales donde el 56% de la poblacién adulta esta
con exceso de peso (Ministerio de salud, 2015).

OO OO OO OO




ARTICULO CORTO

Si bien el sedentarismo esta catalogado como una epi-
demia mundial, esto conlleva a la alteracion y aumento
de las enfermedades no transmisibles (ENT) como la hi-
pertensioén arterial, diabetes, obesidad o sobrepeso en-
tre otras; de igual forma Cabrera et al. (2007) definen el
sedentarismo como “la persona que invierte diariamente
menos de un numero determinado de minutos en activi-
dades de ocio que consuman 4 o mas MET”

Autores como Bize et al.,, 2007; Mella-Norambuena et
al., 2019; Rosa y Olea, 2006) resaltan la importancia de
la actividad fisica en los procesos metabdlicos y como
una terapia eficaz para el fortalecimiento de la calidad de
vida a nivel cardiorrespiratorio y muscular (Matsudo et al.,
2006; Nauman et al., 2017; Tomiello et al., 2020). El es-
fuerzo de la OMS por promocionar la practica de habitos
saludables entre ellos el ejercicio fisico en todas las eda-
des sigue siendo todavia deficiente frente a los datos ya
mencionados. Una de las causas del sedentarismo en la
poblacion adulta se debe principalmente al estrés laboral,
la vida universitaria, el alcohol, el tabaquismo entre otros
(Moreno-Arrebola et al., 2018).

La utilizacion del entrenamiento concurrente para el me-
joramiento de la condicion fisica ha sido descrito la com-
binacién de forma simultdneo o alternada entre la fuerza
y la resistencia (Eddens et al., 2018; Garcia-Garcia y Gil
Galindo, 2018). Para la practica continua de esta metodo-
logia debe entrenarse en la construccién del mejoramien-
to de la salud fisica integral hacia respuestas fisiologicas
que incremente la capacidad aerdbica y la resistencia
muscular hacia los diferentes contextos de la vida cotidia-
na sin la alterar la continua practica regular del entrena-
miento en personas sedentarias o activas; en este sentido
Ayala & Ldpez-valenciano, 2019; Doma et al., 2017; Mur-
lasits et al., 2018 destacan la utilizacién de este método
de manera eficaz en atletas de élite y en el mejoramiento
de la condicién fisica en personas activas no deportistas.

El entrenamiento concurrente a través de la capacidad
aerodbica produce alteraciones benéficas a nivel fisiolégi-
co en la disminucién del tejido adiposo, mejora en el con-
sumo de oxigeno (VO2), el sistema cardiorrespiratorio, la
funcién arterial y en el cumplimiento con vigorosidad de
las actividades de la vida cotidiana (Anderson & Durstine,
2019; Craighead et al., 2019; Murlasits et al., 2018).

Algunas caracteristicas importantes en el entrenamien-
to concurrente sefaladas por Eddens et al., (2018) son
la intensidad, la secuencia, la frecuencia, duracion, y la
estructura para disenar de forma correcta el entrenamien-
to junto con la planificacion, la sesion e intra-sesion de
entrenamiento que permita producir efectos positivos en
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la salud del ser humano. Es conveniente realizar los pro-
tocolos de un programa de actividad fisica para valorar,
prescribir, cuantificar y controlar el ejercicio fisico, para
llevar el proceso de la preparacion fisica de manera sis-
tematica, organizada y estructurada (Agudelo, 2015; Do-
cherty & Sporer, 2000).

La utilizacién del entrenamiento concurrente debe ser or-
ganizada, planificada y estructurada en los programas de
ejercicio fisico para la salud, se hace necesario regular
la intensidad del ejercicio con estimulos de baja y media
intensidad, aumentar progresivamente la carga de trabajo
fisico, haciendo énfasis en la recuperacién pos ejercicio
conllevando de manera exitosa al mejoramiento de la
condicion fisica (Ellingsgaard et al., 2019; Germanov et
al., 2017). Una de las funciones del entrenamiento con-
currente es adaptar y sincronizar el sistema neuromuscu-
lar para el funcionamiento del cuerpo durante el ejercicio
aerobico y de fuerza para un 6ptimo rendimiento atlético
(Deschenes, 2019; Hawley, 2014); lo cual contribuye en el
reclutamiento de las unidades motoras, en la hipertrofia
muscular, un mejor flujo sanguineo durante el ejercicio,
la prevencion de lesiones articulares y en la prevencion
de atrofias musculares (Costa et al., 2016; Mikkola et al.,
2012; Ocampo & Ramirez-Villada, 2018).

Materiales y métodos

La metodologia para el desarrollo del estudio fue campo,
empirico, cuasi experimental de tipo descriptivo, la inter-
vencion del método concurrente se llevd a cabo durante
11 semanas de acuerdo al calendario escolar de forma-
cion de la poblacion, se realiz6 en tres fases, una primera
fase se aplicaron los test de la condicion fisica, a partir de
los resultados se planificd la estructura del programa de
entrenamiento entre la fuerza con el propio peso corporal
y la capacidad aerdbica, por ultimo nuevamente se llevo a
cabo el test de salida.

Para el proceso metodolégico del entrenamiento se tuvo
en cuenta varios factores como la poblacién, los dos dias
de entrenamiento de forma continua, alternando un dia
para el entrenamiento de la fuerza y el siguiente dia para
la capacidad aerdbica, asi mismo, se utilizé el método
concurrente en intra sesion (Javier et al., 2019; Robineau
et al., 2016) combinando la fuerza y la resistencia aeré-
bica en un mismo entrenamiento aplicando actividades
aerobicas de 20 a 25 minutos como caminar de forma
continua y rapida, para el incremento de la carga de tra-
bajo no fue mayor al 5% semanal, abarcando la sesion
de entrenamiento sin lesiones musculares y articulares
ni fatiga periférica para la sesion del dia siguiente. Adicio-
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nalmente para el entrenamiento de la fuerza se ejecutd
con el propio peso corporal, el nimero de ejercicios entre
6 y 8 por sesién con un volumen entre 4 y 5 series, las
repeticiones por ejercicio se controlaron con tiempo entre
10 a 25 segundos de trabajo desde la primera hasta la
ultima semana.

Para el desarrollo de la capacidad aerdbica se aplico el
método continuo extensivo, con tiempos entre los 25 y los
40 minutos en caminata con velocidad de ejecucion rapi-
da y para la carrera continua una velocidad de ejecucién
entre ligera y moderado manteniendo una escala de per-
cepcion del esfuerzo entre 6 y 7 puntos sobre 10. Dentro
del mismo proceso se utilizé el entrenamiento en circuito
aplicado por Benito et al. (2011) en funcién de alternar
grupos musculares y producir un efecto benéfico para la
salud a partir de su propio peso corporal.

Poblacion de estudio

La muestra poblacional fue un total de 46 aprendices con
edades comprendidas entre los 18 y los 50 afios de edad
mujeres y hombres, entre los criterios de inclusion, que
estuvieran programados académicamente en la compe-
tencia de cultura fisica, no tener restricciones fisicas o
problemas de salud, participar en un 95% de todas las
sesiones de entrenamiento, haber participado al inicio y
al final de los test de condicion fisica. Para los criterios de
exclusion, presentar alguna enfermedad que le impidiera
realizar el programa de entrenamiento y que pusiera en
riesgo la salud fisica, estar en estado de gestacién, no
haber participado al inicio y final de los test, haber faltado
a mas de dos sesiones de entrenamiento durante el pro-
grama de actividad fisica. Para la aplicacion del programa
se descartaron 50 participantes, por no cumplir con algu-
nos de los requisitos de inclusién, para un total de 46 par-
ticipantes que cumplieron el programa de entrenamiento
durante las 10 semanas.

Recoleccion y analisis de datos

La recoleccion de la informacion fue aplicada a la pobla-
cion de aprendices SENA de los programas en talento hu-
mano, gestion administrativa y gestion bibliotecaria para
la realizacion del proceso se tomaron en cuenta los test
de condicion fisica, el IMC, y llenar el cuestionario PAR Q
(Physical Activity Readiness Quality). Para los test de con-
dicion fisica se realizé el test de Rulffier lo cual consiste en
realizar en 45 segundos minimo 30 repeticiones, tomar
la frecuencia cardiaca en reposo, inmediatamente termi-
nada la prueba y al minuto de haber culminado. Para el
test de resistencia muscular del tronco tomado de (Alba,
2010), adicionalmente se tuvo en cuenta la composicion

corporal a través del IMC (indice de masa corporal). Para
el andlisis se tomo en cuenta el promedio y la desviacién
estandar de la poblacion.

Procedimiento
Composicion corporal y test de capacidades fisicas

Para el indice de masa corporal (Ver tabla 1) se realiz6 a
partir de la bascula digital y el tallimetro de marca genéri-
ca, para los test de condicion fisica se realizaron los test
de Ruffier con una duracion de 45 seg. realizar el mayor
numero de repeticiones en el tiempo indicado. Para el test
de resistencia muscular del tronco (RMT) se aplico de la
forma recomendada y aplicada por (Alba, 2010), lo cual
consiste en mantener la posicion acostado durante tres
minutos apoyando codos y punta de los pies durante 60
segundos, seguidamente cada 15 seg debe levantar bra-
zo derecho luego el izquierdo, luego solamente el pie de-
recho e izquierdo, al minuto dos debe seguir manteniendo
la posicion por 15 seg pero combinando brazo derecho
- pie izquierdo levantado y viceversa, los ultimos 30 seg.
debe terminar en la posicion acostado apoyando nueva-
mente pies y codos.

Tabla 1
Clasificacion del Indice de masa corporal (OMS)
IMC ESTADO
Por debajo de 18.5 Bajo peso
18,5-24.9 Peso normal
25.0-29.9 Pre obesidad o sobre peso
30.0-34.9 Obesidad tipo I
35.0-39.9 Obesidad tipo 11
Por encima de 40 Obesidad tipo 111

Fuente: OMS (2020)

RESULTADOS

La informacion que se proporciona en las tablas, permite
referir las variables que se utilizaron, evidenciando medi-
das de tendencia central y variabilidad. Son va-
riables de tipo cuantitativo discretas, que pertenecen a
la escala de medicion, por esta razdn, estas presentan
valores minimos y maximos en el rango de la escala de
medicion asignada; con respecto a la desviacion estan-
dar, se observa que las variables tienen poca dispersion,
resultado que favorece inicialmente la interpretacion
de la informacion. Ademas, que no se presentaron valo-
res perdidos o que no corresponden de acuerdo con los
rangos establecidos. No se presentan problemas de
asimetria, ni de curtosis.
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En la tabla 2 se indican los resultados obtenidos en las
diferentes variables por la muestra objeto de estudio y el
contraste por sexo.

Investigacion e

Innovacion en Salud

Test de resistencia muscular del tronco. Se obtuvo
una ganancia de 2550 seg al final de la aplicacion del
programa en los aprendices, con una evaluacion inicial de
4135 segundos y una final de 6685 segundos y un logro

Tabla 2
Caracteristicas antropométricas de los participantes
N Edad (afios) Talla Peso IMC inicial IMC final
Sexo
X DS X DS X DS X DS X DS

Masculino 14 233 54 170 44 645 8.3 22.1 1.9 22.4 2.1
Femenino 32 29.1 7.4 158 6.5 65.4 13.1 26.2 3.6 26.1 3.5
Total 46 27.1 7.1 161.2 8.2 65.4 11.9 252 0.004 25 0.004

La media de edad de los participantes fue de 27 anos
(rango, 18-50 afnos). De los 46 aprendices el 69,6% son
mujeres. La media de edad para mujeres fue de 29 afos
(rango, 18-50 afhos) y para hombres una media 21 afos
(rango, 18-50 anos).

La media de talla de los participantes fue de 161.2 cm
(rango,147-180 centimetros). La media para mujeres fue
de 158 cm (rango,147-174 centimetros) y para los hom-
bres 170 cm (rango, 162-180 centimetros).

El promedio del peso de los participantes fue de 65,4kg
con una desviacion no significativa entre hombres y mu-
jeres.

Fuente: elaboracién propia *IMC: indice de masa corporal

en la media de 55,4. El rango de test de inicio fue 70 se-
gundos y el de salida de 120 segundos, manteniendo el
limite superior igual y demostrando un mejor tiempo para
el limite inferior, es decir, se logré una mejora considera-
ble en todos los participantes. Sin embargo, la desviacion
estandar no tuvo la mayor variacién pues se mantiene la
diferencia entre la resistencia de uno y otro. (Ver tabla 3)

Test de resistencia muscular del tronco. Se obtuvo una
ganancia de 2550 seg al final de la aplicacién del pro-
grama en los aprendices, con una evaluacion inicial de
4135 segundos y una final de 6685 segundos y un logro
en la media de 55,4. El rango de test de inicio fue 70 se-

Tabla 3

Test de resistencia muscular del tronco

Pruebas/test Test ingreso en segundos Test de salida en segundos TOTAL
X  min Max DS X Min. Max. DS

Femenino 70.2 10 135 344 138.6 60 180 40.2 32

Masculino 135 60 180 45.6 160.7 60 180 40.1 14

Total, muestra 46

Se encontré6 una media inicial para IMC en hombres
22,1kg/m? indicando un peso normal y en mujeres de
26,2kg/m? lo que significa que las mismas estan en con-
dicion de pre-obesidad, como se muestra en la tabla 2.

Fuente: elaboracién propia

gundos y el de salida de 120 segundos, manteniendo el
limite superior igual y demostrando un mejor tiempo para
el limite inferior, es decir, se logré una mejora considera-
ble en todos los participantes. Sin embargo, la desviacion
estandar no tuvo la mayor variacién pues se mantiene la
diferencia entre la resistencia de uno y otro.
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Las mujeres mostraron mayor mejora de tiempo de resis-
tencia muscular que la de los hombres, con un logro en

Grafica 1
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cion fisica y estado de salud. Al finalizar la intervencion

se observa una leve mejoria del 10% de la poblacién que
se encontraba en un indice malo y paso a un
indice pobre.

Se mantiene el numero de personas en in-
dice mejorable, pero se logré que el 2% de
la poblacién alcanzara un indice bueno. El
ideal hubiera sido llevar a la mayoria de la
poblacion a un indice mejorable. (Ver grafica
3y4).

Como podemos observar, después de la in-
tervencion las mujeres obtienen un valor en
torno a 14 en el test de Ruffier igual que los
hombres, si bien no existen diferencias signi-
ficativas entre sexos, las mujeres alcanzaron
un resultado sensiblemente mejor.

Fuente: elaboracion propia

la media de 68,4 segundos. En el grupo de aprendices
el promedio de resistencia muscular del tronco mejoro un
61%. (ver gréafica 1).

En la tabla 4 los resultados del test de Ruffier, el promedio
de numero de repeticiones para los hombres fue mayor
en el test y post-test, sin embargo, las mujeres lograron
una ganancia superior en la media de 9,3. (Ver gréfica 2)

La escala de valoracién para el indice de condicion fisica
de Ruffier representada en la tabla 5.

En la tabla 6 se identificd que el 4% de la poblacion se
encontrd en un indice de Ruffier mejorable, el 63% pobre
y el 33% malo lo que significd que todos estaban aptos
para comenzar un plan progresivo de acondicionamiento
fisico o, dicho de otra manera, que podian comenzar a
practicar ejercicio con regularidad para mejorar su condi-

Tabla 4
Test de Ruffier

Si bien los parametros para la practica regular de activi-
dad fisica dejaron evidenciado en los resultados el nivel
de sedentarismo en la poblacion a evaluar para realizar
un promedio entre 150 a 300 minutos semanales de ac-
tividad fisica y 5 dias a la semana como lo recomienda
(American College of Sports Medicine, 2011; Asociacion
Europea deporte, ejercicio y salud, 2020; Australian Go-
verment Department of Health, 2019; Organizacion Mun-
dial de la Salud, 2017).

Para este estudio se completaron los 140 a 150 minutos
con dos dias a la semana de forma continua lo cual esta-
ba supeditado a la programacion trimestral de los grupos,
a pesar de esto, el resultado alcanzado fue un aumento
porcentual de los tests fisicos de ingreso y salida mejo-
rando la fuerza en la RMT y en el numero de sentadillas,

Pruebas/test Test ingreso en Repeticiones Test de salida en repeticiones TOTAL
X  min max DS X Min. Max. DS
Femenino 23 10 30 4.6 32.3 22 38 4 32
Masculino 31.7 18 14 7.6 394 29 54 7.6 14
Total muestra 46

Fuente: elaboracion propia
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Grafica 2 dejando como reflexidon la impor-
Test de Ruffier tancia de practicar por mas de tres
dias a la semana que conlleven a
45 mejorar las capacidades fisicas,
40 siendo el ejercicio fisico recomen-
dado como el mejor remedio no far-
35 macoldgico para la calidad de vida
30 de los seres humanos (Campos et
al., 2019; Cintra Cala y Balboa Na-
25 varro, 2011; Farias et al., 2014).
20
Sin embargo, se deduce que la
15 fuerza a nivel abdominal incremen-
10 t6 de manera gradual lo cual va a
coadyuvar sobre la estabilidad de
> la postura, la transmision de fuerza
0 a nivel vertebral e influyente sobre
Femenino Masculino la disminucién del estrés a nivel
lumbar (Beas-Jiménez et al., 2020;
W Pretest M postest Gonzélez y Lépez, 2014; Pinzén,
2015).
Fuente: elaboracion propia
Tabla 5 Por otro lado, se recomienda la importancia de sistemati-
Escala de valoracion zar los programas de entrenamiento fisico para la salud,
— con varias recomendaciones sobre el entrenamiento con-
Indice Escala currente, alternar el entrenamiento de la fuerza junto a
E la resistencia aerdbica con procesos metodolégicos que
xcelente 0 : L )
conduzcan a mejorar la forma fisica evitando el abandono
Bueno 1-5 hacia los programas de actividad fisica y el incremento de
lesiones por el exceso de trabajo fisico.
Mejorable 6-10
Limitaciones
Pobre 11-15
Malo >16 No contar con elementos de mayor precision como la
bascula, el tallimetro, pulsometros para valorar la fre-
’ cuencia cardiaca durante cada sesion de entrenamien-
Fuente: (Rodriguez, 2008) . . s . .
to de la resistencia aerdbica, sin embargo, se realizo el
Tabla 6
Indice de Ruffier
indice Total Femenino (# de personas) Masculino (# de personas)
ing];;:so X DS saﬂda X DS ing];;:so X DS sa}ﬂi.da X DS Ing];;:so X Sa};.da DS
Excelente 0 0 0 0 0 0
Bueno 0 1 0 1 0 0
Mejorable 2 2 1 1 1 1
Pobre 29 33 21 23 8 10
Malo 15 10 10 7 5 3
Total 46 151 32 46 142 25 32 151 26 32 143 25 14 143 26 14 13,1 19

Fuente: elaboracion propia
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Gréfica 3
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Fuente: elaboracion propia

Gréfica 4
Indice de Ruffier
Test salida
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Fuente: elaboracién propia

ejercicio de medir el pulso cardiaco de forma manual dan-
do un estimado para controlar la F.C. durante su entrena-
miento. La falta de recursos para la financiacion de este
tipo de estudios. Otro limitante a considerar es que no
se realizé una intervencion nutricional supervisada, solo
fue recomendaciones nutricionales de manera verbal: ali-
mentacion saludable e hidratacién, por cuanto es dificil
que los participantes cumplieran con este parametro a
cabalidad, posibles factores de confusién o de una mejor
interpretacién de los resultados obtenidos.

Los resultados del presente estudio, sugieren que 10 se-
manas de entrenamiento concurrente, dos veces por se-
mana y 60 minutos por sesidn con ejercicios de fuerza en
resistencia muscular del tronco y sentadillas, con ejercicio
aerodbico se consiguid generar habitos saludables, mejo-
rando la actitud frente a las actividades fisicas. Aunque, el
indice de masa corporal y el peso redujeron en algunos
aprendices, pero no mostraron cambios estadisticamente
significativos.

Se ha mostrado una relacién significativa positiva, aun-
que débil, entre condicion fisica y el test de Ruffier. Para
lograr mayor incidencia se debe realizar la intervencion
duplicando el tiempo semanal. Adicionalmente promover
la practica regular del ejercicio dentro de los centros de
formacion del SENA y extender durante el proceso for-
mativo de los aprendices la competencia de cultura fisica
siendo insuficiente un trimestre para cumplir las recomen-
daciones actuales de actividad fisica por la OMS para
personas de 18 a 50 anos. Es necesario complementar
y promover la practica de actividades fisico-deportivas,
especialmente entre las mujeres.
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