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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPAÑOL E INGLÉS 
(Máximo 250 palabras – 1530 caracteres, aplica para resumen en español): 

 

 

RESUMEN: En la actualidad se han presentado problemas con el tema de 
salud en mujeres adultas, uno de ellos y probablemente el más destacado 
es el sedentarismo, que afecta directamente a la población generando 
diferentes problemas tales como: sobre peso, obesidad y enfermedades 
cardiovasculares. Por tal motivo se determinan los efectos de un programa 
de actividad física para disminuir el sedentarismo con clases grupales en 
mujeres adultas del municipio de Soacha. Para ello se realizará un estudio a 
30 mujeres adultas entre los 35 y 60 años de edad pertenecientes a un 
programa de clases grupales durante tres meses con 25 sesiones, con una 
intensidad semanal de dos días alternos con una duración de 120 minutos 
cada sesión. Se realizaron mediciones de composición corporal por medio 
de las siguientes variables: peso, porcentaje de grasa y masa magra y con 
medición de la condición física por medio de test físicos como: Puhs Up, 
Abdominal un minuto y sentadilla en un minuto. Se establecieron dos tomas 
de medidas en tres meses; la primera toma se realizó al inicio del programa 
y la segunda toma al final. Los resultados obtenidos mostraron una reducción 
en las variables de la composición corporal peso y porcentaje de grasa, 
además de un incremento en la masa magra. En las variables de condición 
física después de la segunda toma de test también arrojaron resultados 
positivos indicando el aumento en las repeticiones. Se demostró que el 
programa piloto fue efectivo según los resultados y serán favorables 
aumentando la intensidad.  
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ABSTRACT: Currently there have been problems with the health issue in 
adult women, one of them and probably the most prominent is sedentary 
lifestyle, which directly affects the population generating different problems 
such as: overweight, obesity and cardiovascular diseases. For this reason, 
the effects of a physical activity program to decrease sedentary lifestyle with 
group classes in adult women of the municipality of Soacha are determined. 
To this end, a study will be conducted of 30 adult women between 35 and 60 
years of age belonging to a group class program for three months with 25 
sessions, with a weekly intensity of two alternate days with a duration of 120 
minutes each session. Measurements of body composition were made by 
means of the following variables: weight, percentage of fat and lean mass 
and with physical condition measurement by means of physical tests such 
as: Puhs Up, Abdominal one minute and squat in one minute. Two 
measurements were established in three months; the first shot was made at 
the beginning of the program and the second shot at the end. The results 
obtained showed a reduction in the variables of body composition, weight 
and percentage of fat, as well as an increase in lean mass. In the physical 
condition variables after the second test, they also showed positive results 
indicating the increase in repetitions. It was shown that the pilot program was 
effective according to the results and will be favorable by increasing the 
intensity. 
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ANALISIS DE UN PROGRAMA DE ACTIVIDAD FISICA DE CLASES 

GRUPALES IMPLEMENTADO EN MUJERES ADULTAS DEL MUNICIPIO 

DE SOACHA 

 

 

LUZ A. CAMARGO1  

 

LISSET E. PULIDO2  

 

BLANCA P. MARTÍNEZ3  

 

Resumen 

 

En la actualidad se han presentado diversos problemas con el tema de salud en 

mujeres adultas,  uno de ellos y probablemente uno de los más destacados es el 

sedentarismo, que afecta directamente a la población generando diferentes problemas 

tales como: sobre peso, obesidad y enfermedades cardiovasculares. Por tal motivo se 

determinan los efectos de un programa de actividad física para disminuir el 

sedentarismo con clases grupales en mujeres adultas del municipio de Soacha. Para ello 

se realizara un estudio  a 30 mujeres adultas entre los 35 y 60 años de edad 

pertenecientes a un programa de clases grupales durante tres  meses con 25 sesiones, 

con una intensidad semanal de dos días alternos con una duración de 120 minutos cada 

sesión. Se realizaron mediciones de composición corporal por medio de las siguientes 

variables: peso, porcentaje de grasa y masa magra y con medición de la condición física 

por medio de test físicos como: Puhs Up, Abdominal un minuto y sentadilla en un 

minuto. Se establecieron dos tomas de medidas en tres meses; la primera toma se realizó 

al inicio del programa y la segunda toma al final. Los resultados obtenidos  mostraron 

una reducción en las variables de la composición corporal peso y porcentaje de grasa, 

además de un incremento en la masa magra. En las variables de condición física después 

de la segunda toma de test también arrojaron resultados positivos indicando el aumento 

en las repeticiones. Al finalizar la investigación  evidencia  que el 100% de las mujeres 

que formaron parte del programa piloto durante las 25 sesiones de clases grupales, 

obtuvieron una mejora en cada una de las variables. Se demostró que el programa piloto 

fue efectivo destacando el aumento de la intensidad horaria los resultados arrojados 

serán aún más favorables.   

 

 

 

 

Abstract 

Currently there have been several problems with the health issue in adult women, 

one of them and probably one of the most prominent is sedentary lifestyle, which 

directly affects the population generating different problems such as: overweight, 

obesity and cardiovascular diseases. For this reason, the effects of a physical activity 

program to decrease sedentary lifestyle with group classes in adult women of the 

municipality of Soacha are determined. To this end, a study will be conducted of 30 
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adult women between 35 and 60 years of age belonging to a group class program for 

three months with 25 sessions, with a weekly intensity of two alternate days with 

duration of 120 minutes each session. Measurements of body composition were made 

by means of the following variables: weight, percentage of fat and lean mass and with 

physical condition measurement by means of physical tests such as: Puhs Up, 

Abdominal one minute and squat in one minute. Two measurements were established in 

three months; the first shot was made at the beginning of the program and the second 

shot was made at the end. The results obtained showed a reduction in the variables of 

body composition, weight and percentage of fat, as well as an increase in lean mass. In 

the physical condition variables after the second test, they also showed positive results 

indicating the increase in repetitions. At the end of the research evidence that 100% of 

women who were part of the pilot program during the 25 sessions of group classes, 

obtained an improvement in each of the variables. It was shown that the pilot program 

was effective, highlighting the increase in hourly intensity, the results obtained will be 

even more favorable. 

 

Palabras Claves: Sedentarismo, actividad física, clases grupales, mujer, composición 

corporal, composición física. 

 

Introducción 

El sedentarismo se considera hoy un 

importante problema de salud pública a 

nivel mundial debido a sus graves 

implicaciones para la salud. Al respecto, 

la (Organizacion Panamericana de la 

Salud, 2005)l “informó que se 

registraron aproximadamente 170,000 

muertes en América Latina y el Caribe 

ocasionadas por la falta de actividad 

física”. “Adicional a esto, se ha 

indicado que la tasa de mortalidad  de 

las personas con niveles moderados y 

altos de actividad física es menor que la 

de las personas con hábitos 

sedentarios”. (Varela, Duarte, Salazar, 

Lema, & Tamayo, 2011). 

“A nivel mundial el sedentarismo ha 

sido uno de los grandes problemas que 

afectan el desarrollo social y el proceso 

de relaciones interpersonales” (…), 

(Cigarroa, Sarqui, & Zapata, 2016) ya 

que esto conlleva a enfermedades como 

la obesidad, problemas cardiacos y 

muchos más.  

Como se mencionó anterior mente 

las relaciones interpersonales para el 

siglo XIX involucra el aspecto físico de 

un individuo, el cual según una serie de 

características establecidas por el grupo 

social y la cultura en la que se 

desenvuelva, permite la relación de este 

individuo con su entorno social, pero él 

no cumplir con los parámetros de 

aceptación de un grupo  genera un 

estado de intolerancia y rechazo social. 

(Vidarte Claros, Parra Sánchez, & Vélez 

Álvarez, 2012) 

“Se estima que el estilo de vida 

sedentario es una de las diez causas de 

mortalidad y discapacidad en el mundo” 

(Varo , Martinez Hernandez, & 

Martinez, 2006) “y uno de los factores 

de riesgo de mayor prevalencia en la 

población general; presentándose con 

altos valores de índice de sedentarismo 

a temprana edad”. (Organizacion 

Mundial de la Salud, 2004) 

Según (Organizacion Mundial de la 

Salud, s.f.) “Al menos un 60% de la 

población mundial no realiza la 

actividad física necesaria para obtener 

beneficios para la salud” 

Esto radica en la poca participación 

de la población en los programas que 

ofrecen las entidades deportivas. Dichas 
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entidades brindan actividades recreo 

deportivas, pero estas actividades 

principalmente se encuentran dirigidas a 

la población infanto-juvenil y al adulto 

mayor, ya que son el grupo social el 

cual necesita en primera instancia el 

desarrollo y sostenimiento de 

habilidades motrices y capacidades 

físicas las cuales le permiten realizar las 

actividades de su diario vivir. (Terreros 

& Gutierrez) 

 Aumentando el riesgo en la calidad 

de vida tanto física como psicológica, 

afectando principalmente a las mujeres 

que carecen de tiempo, de  una buena 

economía, espacios apropiados   y 

diversas labores diarias  que dificultan 

realizar la actividad física. Reportando 

repercusiones significativas en la salud 

a corto y largo plazo. (El Diario, 2014) 

(Bassets & Capdevila Ortís, 2003) 

Según estudios como el de Menzyk, 

Cajdler, y Pokorski, (2008), practicar 

ejercicio físico 2 veces/semana durante 

2 meses tiene efectos positivos sobre: 

los índices psicosomáticos, su 

apariencia, satisfacción de vida, mejor 

estado general en los indicadores de 

salud y disminución de los niveles de 

depresión. Incluso una sola sesión con 

diversas formas de ejercicio físico, 

mejora el estado de ánimo estableciendo 

asociaciones entre la condición física, el 

nivel de actividad física y la pérdida de 

peso con la calidad de vida. (Ramirez, 

Olcina, Muñoz, Robles, & Maynar, 

2012) 

“Según mencionan (Romero, 2009) 

el sedentarismo es “la poca agitación o 

movimiento”, en gasto energético se 

considera una persona sedentaria 

cuando sus actividades cotidianas no 

generan gasto calórico más del 10 % de 

la energía que gasta en reposo”. 

“Según (Alfonso Mora, Vidarte 

Claros, & Velez, 2013) Colombia un 

país rico en grandes espacios y variedad 

de programas para la práctica de 

actividad física es el país número uno en 

los índices de sedentarismo a nivel 

mundial” 

Según un estudio de la Organización 

Mundial de la Salud publicado por la 

revista TheEconomist, Colombia ocupó 

el primer lugar entre los diez países 

donde se realiza menos actividad física. 

De acuerdo al estudio, el 60% de los 

colombianos no se ejercita. Una de las 

razones para que esto suceda es el 

peligro de salir a caminar por la noche, 

concluyeron los científicos ingleses. (El 

Colombiano, 2015) 

Esto lleva a cuestionar a las entidades 

que ofrecen servicios deportivos, y se 

pregunta, ¿qué estrategias están 

implementando los institutos de 

deportes para disminuir el 

sedentarismo?, al hacer esta pregunta se 

debe conocer la cantidad de población 

atendida por departamentos y 

municipios, además de evaluar los 

programas de los institutos de 

recreación y deportes los cuales son los 

encargados de brindar actividades a la 

población en harás de mejorar los 

hábitos de estilo saludable. (Stuart, 

2011) 

Enfatizando en el departamento de 

Cundinamarca se tiene una población de 

2.804.238 distribuidos en 116 

municipios, cabe mencionar que la 

población de algunos de ellos supera el 

1.000.000 de habitantes como lo es el 

municipio de Soacha, el cual para el año 

2016 contaba con una población de 

522.442 según la página web de la 

alcaldía municipal, pero la llegada de 

reinsertados, desplazados, y personas de 

otras ciudades y países  han 

incrementado la población 

significativamente. (Gobernacion 

Cundinamarca, 2013) 
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“Así como el crecimiento del 

municipio a nivel poblacional ha sido 

masivo, las problemáticas sociales 

también lo han hecho, como lo es la 

inseguridad, el consumo y venta de 

sustancias psicoactivas, la intolerancia,  

desplazamiento forzado, falta de 

recursos  y colapso vial”. (Semana, 

2017) 

Siendo los factores antes 

mencionados una de las causas 

involucradas en el aumento del 

sedentarismo; Con esto se puede inferir 

que uno de los factores que afecta el 

sedentarismo es la inseguridad, el miedo 

a salir a la calle para realizar alguna 

actividad diferente a su diario vivir hace 

que la población no genere esfuerzo 

calórico o alguna actividad física.  

El municipio de Soacha, ofrece 

programas para toda la población, 

llegando a las 6 comunas y atendiendo 

más de 50.000 residentes en sus 

diferentes programas dirigidos a todo 

público,  brindando espacios libres de 

alcohol y sustancias psicoactivas para 

una sana practica recreo-deportiva. 

(Instituto Municipal de Recreacion y 

Deporte Soacha, 2016) 

 Hace unos años dichos programas se 

encontraban enfocados principalmente a 

la población infantil, juvenil y adulto 

mayor, pero desde hace 6 años la 

Alcaldía de Soacha y el Instituto 

municipal de Recreación y Deporte de 

Soacha (I.M.R.D.S) ofrecen un 

programa dirigido a todas las mujeres 

adultas del municipio;  una población 

que, por motivos laborales, familiares y 

de otras actividades que involucran su 

diario vivir no tienen espacios para 

realizar actividades recreo-deportivas en 

espacios adecuados. 

Por lo mencionado anteriormente la 

Alcaldía de Soacha según su plan de 

desarrollo y las diferentes dependencias  

pretende  incentivar y fomentar la 

práctica del deporte y  la actividad física 

para el aprovechamiento  del tiempo 

libre,  promoviendo  programas 

dirigidos a las mujeres de  las diferentes 

comunas   del municipio, para disminuir 

el sedentarismo y contribuir en estilos 

de vida saludable. (Alcaldia de Soacha, 

2016) 

 “Según el (Departamento 

Administrativo Nacional de Estadistica, 

2017) el municipio cuenta con un 

millón de habitantes y un promedio de 

204.123 mujeres” de las cuales no hay 

un dato exacto que confirme   su estado  

de sedentarismo, debido a la falta de 

información; es así como surge  el 

interés y la necesidad de observar los 

efectos y resultados de un programa de 

actividad física  a través de clases 

grupales  en mujeres adultas del 

municipio de Soacha que no cuentan 

con los recursos necesarios y las 

múltiples actividades personales y 

profesionales que interfieren con la 

disponibilidad de tiempo aumentando 

los niveles de sobre peso y obesidad, 

enfermedades cardiovasculares y  

problemas psicológicos. (Duran 

Martinez & Moreno). 

De tal manera se determinan una 

serie de conceptos importantes para 

realizar esta intervención en las mujeres 

adultas del municipio; los cuales son: 

 

Actividad Física 

La Asociación de Medicina deportiva 

de Colombia AMEDCO la ha definido 

como “cualquier movimiento corporal 

voluntario de contracción muscular, con  

gasto energético mayor al de reposo; 

entendida como un comportamiento 

humano complejo, voluntario y 

autónomo, con componentes y 

determinantes de orden biológico y 

psico-socio cultural, que produce un 
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conjunto de beneficios de la salud y 

ejemplificada por deportes, ejercicios 

físicos, bailes y determinadas 

actividades de recreación y cotidianas es 

un derecho fundamental‖.  Por último 

actualmente se asume como Cualquier 

movimiento del cuerpo producido por el 

musculo esquelético y que tiene como 

resultado un gasto energético. A este 

concepto enmarcado en el ámbito 

biológico habría que sumarle las 

características de experiencia personal y 

práctica sociocultural (Claros, Álvarez, 

Cuellar, & Mora, 2011) 

 

Actividad Física En La Mujer 

Los beneficios de la actividad física y 

el ejercicio en la salud de la mujer son 

indiscutibles, hecho que está respaldado 

con fuerte evidencia científica en más 

de veinticinco condiciones médicas, 

incluidas la enfermedad cardiovascular 

y la mortalidad prematura (Gonzalez & 

Rivas, 2017). 

La actividad física provee beneficios 

de forma multifactorial con efectos en el 

sistema inmune, hemostático, 

autonómico, metabólico y hormonal 

entre otros, que pueden ser aplicables en 

las diferentes etapas de la historia 

fisiológica de la mujer.  

En Colombia la Encuesta Nacional 

de Situación Nutricional, ENSIN 2010, 

demostró que solo el 46% de las 

mujeres versus el 64% de su contraparte 

con edades entre los 18 a 64 años, 

cumple con las recomendaciones de 

actividad física, sin embargo, el trabajo 

doméstico, el cuidado infantil y otras 

actividades domésticas son más 

reportadas por las mujeres. (Instituto 

Colombiano de Bienestra Familiar, 

2005) 

Según la problemática mencionada se 

realizó una intervención a un grupo de  

mujeres adultas pertenecientes a un 

proyecto de la alcaldía municipal que 

pretende generar espacios de  actividad 

física y aprovechamiento del tiempo 

libre con  el objetivo de determinar los 

efectos de un programa de actividad 

física para disminuir el sedentarismo 

con clases grupales en mujeres adultas 

del municipio de Soacha. 

 

Metodología 

El en estudio participaron 30 mujeres 

adultas  del  municipio de Soacha que 

pertenecen a un proyecto de actividad 

física de la alcaldía municipal. Antes de 

implementar  el programa se crea un 

consentimiento informado para 

autorizar la participación a todas 

aquellas mujeres que cumplían con los 

criterios de inclusión. 

Los criterios de inclusión en el 

estudio fueron los siguientes: mujeres 

adultas, mujeres pertenecientes al 

municipio de Soacha, mujeres asistentes 

a las sesiones en un 90% de 

cumplimiento del proyecto de la 

alcaldía, no tener historia de cáncer y no 

padecer de enfermedades 

cardiovasculares. 

El presente artículo de investigación 

corresponde a un diseño cuantitativo de 

alcance descriptivo, comparativo y un 

enfoque no experimental ya que está 

orientado hacia la toma de test 

direccionados  hacia los efectos 

(positivos y/o negativos) de las mujeres 

adultas del municipio de Soacha. 

El grupo experimental son mujeres 

entre los 35 a 60 años de edad 

pertenecientes al programa Soacha en 

Movimiento desde febrero de 2018 del 

(Instituto Municipal para la Recreacion 

y Deporte de Soacha IMRDS) según su 

estrategia este proyecto se caracteriza 

por implementar clases de  gimnasia 

pasiva para mujeres adultas de las 

diferentes comunas del municipio, en 
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compañía de un orientador profesional 

en el área de actividad física, el cual 

dirige la sesión una vez a la semana 

durante una hora.  

Debido a lo anterior se identificó que 

esta población no cumplía con las 

rutinas mínimas establecidas para 

mejorar la condición física  y bajar los 

índices de sedentarismo, (Bayego, 

Subirats, & Soteras , 2012) por tal 

motivo surge la necesidad de 

implementar un programa piloto de 

clases grupales  durante tres  meses con 

25 sesiones, frecuencia semanal de dos 

días alternos con una duración de 120 

minutos cada sesión. 

Cada sesión estaba estructurada de la 

siguiente manera: 

Parte inicial: Calentamiento: Movilidad 

articular suave y rítmica de las 

extremidades superiores e inferiores y 

aumento de la temperatura corporal 

durante 20 minutos.  

Parte central: Clase grupal de 90 

minutos divididos en 5 géneros 

musicales con 18 canciones. Incluyendo 

una vez al mes clase de Acuarumba. 

Hidratación: 5 micro pausas de 2 

min, cada 3 canciones para un total de 

10 min de recuperación.  

Parte final: Recuperación y disminución 

de la frecuencia cardiaca por medio de 

ejercicios de relajación y estiramientos 

con una duración de 10. 
Tabla 1 

Cronograma de actividades programa piloto 
Mes Fecha Sesión 

Julio 

17 
Test  Toma 

Inicial 

19-24--31 Clases grupales 

26 Acuarumba 

Agosto 

2-9-16-21-23-

28-30 
Clases Grupales 

14 Acuarumba 

Septiembre 

4-6-11-13-20-

25-27 
Clases Grupales 

18 Acuarumba 

Octubre 
2-4-9-11 Clases Grupales 

11 Test Toma Final 

Elaboración propia 

 

En la tabla 1 se evidencias de 

izquierda a derecha los meses, las 

fechas, y las sesiones establecidas para 

el desarrollo del programa piloto. 

Siendo este el cronograma de 

actividades 

Para evaluar la composición corporal 

se empleó la técnica de bioimpedancia 

el material utilizado fue un Inbody 370 

arrojando las variables como: talla, 

peso, porcentaje de grasa y masa magra. 

 

Bioimpedancia 

La bioimpedancia es la capacidad de 

los tejidos de presentar una resistencia 

al paso de la corriente eléctrica, esta 

oposición depende de la concentración 

de agua de los tejidos y a la dimensión 

de estos. La bioimpedancia asigna 

valores cuantitativos a los distintos 

componentes corporales cuya suma es 

igual al peso del paciente. 

El análisis se basa en el modelo de 

cuatro compartimentos, modelo que 

asume que el cuerpo está formado por 

cuatro elementos: agua, proteínas, 

minerales y grasa. El Análisis de 

Composición Corporal significa 

determinar la cantidad de cada 

componente corporal y su proporción en 

el organismo. 

Pequeños cambios en la composición 

corporal actúan como un indicador del 

estado de salud. Si en el organismo 

ocurren situaciones fuera de lo normal, 

mediante el análisis se pueden detectar, 

y basándose en el diagnóstico, se 

pueden prescribir tratamientos 

personales. (Inbody, 2014) 

 

 

https://www.composicion-corporal-inbody.com/bioimpedancia.html
https://www.composicion-corporal-inbody.com/bioimpedancia.html
https://www.composicion-corporal-inbody.com/bioimpedancia.html
https://www.composicion-corporal-inbody.com/bioimpedancia.html
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Protocolos: 

 InBody: La prueba consiste en 

ubicarse en la plataforma sin calcetines 

ni calzado, debe estar completamente 

erguido con la mirada hacia la pantalla, 

las manos deben sujetar los electrodos, 

el profesional encargado digita los 

siguientes datos: numero documento de 

identificación, genero, talla y edad. 

Después de un tiempo arroja los 

resultados. 

Para evaluar la condición física se 

realizaron test físicos al inicio y al final 

de la intervención los cuales fueron: test 

de Puhs Up, Abdominal un minuto y 

sentadilla en un minuto. Previo a esto se 

explica  el protocolo de cada uno de los 

test. 

Los instrumentos para la toma de test 

fueron: cronometro, colchonetas, silla 

plástica. Los cuales fueron 

suministrados por las mujeres. 

 

Test de sentadilla en silla un 

minuto: Objetivo Medir la resistencia a 

la fuerza de los miembros inferiores en 

especial los cuádriceps. 

Ejecución La prueba tiene una 

duración máxima de 60 seg. Se 

contabiliza el mayor número de 

repeticiones que pueda realizar en este 

tiempo: La persona se ubica sentado en 

la silla y cuando el evaluador da la señal 

auditiva de ya inicia el test y se van 

contando las sentadillas.  

Normas La prueba finaliza cuando la 

persona se detiene o culmina los 60 

segundos Si para no puede reiniciar si se 

detiene (se sienta en la silla)(Instituto 

Distrital de Recreacio y Deporte, 2017) 

 

Test De Flexo-Extensión De Codo: 

Objetivo. Evaluar la fuerza de 

resistencia de los miembros superiores 

(tríceps, bíceps y deltoides). Esta se 

realiza con los codos pegados, los codos 

deben rozar la caja torácica, se dará 

predominio a las musculaturas de los 

miembros superiores (tríceps, bíceps, 

deltoides).  

Posición Inicial. El evaluado se 

ubicará en el suelo sobre una superficie 

plana, en posición decúbito prono (boca 

abajo) con las manos separadas a la 

anchura de los hombros, los brazos en 

total extensión, la cabeza levantada y la 

espalda recta en el mismo eje de los 

miembros inferiores, usando las manos 

como punto de apoyo.  

Flexión: Ésta se realizará hasta que el 

ángulo que forme cada brazo en la 

articulación del codo sea de 90º. 

Extensión: Se eleva el tronco en bloque, 

manteniendo la espalda alineada en el 

mismo eje de los miembros inferiores, 

manteniendo una leve flexión en ambos 

brazos para evitar lesiones articulares 

por ejercicio repetitivo. En ningún 

momento se pueden despegar las manos 

del suelo. 

Modificaciones Por Género. Se 

modifica el ejercicio para las mujeres 

apoyando las rodillas en el suelo puesto 

que anatómicamente poseen menor 

masa y fuerza muscular. Las mujeres se 

colocan en la posición modificada 

apoyando las rodillas, la cabeza 

levantada y la espalda en el mismo eje 

de los miembros inferiores.(Instituto 

Distrital de Recreacio y Deporte, 2017) 

Prueba De Fuerza Abdominal  

Objetivo. Evaluar la fuerza 

resistencia abdominal. 

Recursos. Colchonetas. 

Posición Inicial. El evaluado se ubica 

decúbito supino (boca arriba), teniendo 

en cuenta que su espalda y cabeza estén 

en contacto con una superficie plana 

(suelo o colchoneta), los miembros 

inferiores se ubicarán flexionados a 90 º 

aproximadamente, las plantas de los 
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TOMA 1 TOMA 2

En la figura 1 se evidencian según 

los resultados de los datos de la tabla 

2, la mejora de las seis variables en 

las 30 mujeres después de las 25 

sesiones de clases grupales. 

 

pies se apoyarán contra el Suelo. Las 

manos se ubican sobre la colchoneta (el 

dedo corazón debe quedar ubicado en la 

parte superior de la cinta demarcatoria 

ubicada en la                                    

colchoneta una segunda cinta se 

colocará a 10 cm).  

Ejecución. Realizar la flexión de la 

articulación de la cadera, deslizando las 

manos sobre la colchoneta hasta que 

pasen en su totalidad la marca de 10 cm 

ubicadas en la colchoneta. La espalda 

descenderá al suelo hasta que la 

escápula y cabeza haga contacto con la 

superficie plana (suelo y/o colchoneta). 

La prueba se desarrollará por espacio de 

1 minuto, en donde se realizará la 

mayor cantidad de repeticiones. Se 

contarán las repeticiones que se realicen 

dela manera correcta teniendo en cuenta 

las recomendaciones antes mencionada. 

 

 

Resultados 

 
Tabla 2 

  Promedio variables 

  Variables Toma 1 Toma 2 

Peso (Kg) 63,7 63,3 

Porcentaje De Grasa (%) 34,5 33,9 

Masa Magra (Kg) 30,9 31,4 

Test De Push Up 

(Repeticiones) 
13,2 14,9 

Test Abdominal 1 Min 

(Repeticiones) 
16,5 18,8 

Test Mini Sentadilla En Silla 1 

Minuto (Repeticiones) 
16 

17,

9 

Elaboración propia 

 

En la tabla 2 se observan  las 

variables  generales y el promedio de  

los resultados tomados al inicio y al 

final del programa piloto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 1 Promedio general variables 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Figura 2 Porcentaje de mejora 

En la figura 2 se evidencia que el peso 

y el porcentaje de grasa disminuyeron 

mientras que la masa magra y los test de 

 

 Las capacidades físicas mejoraron.  

 

0,51
0,59

0,02 0,01 0,01
0,13
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Figura 3 Variables composición corporal 

En la figura 3 se evidencia que el 

peso y el porcentaje de grasa disminuyo 

0,6 gramos y la masa magra aumento 

cinco gramos. 

 

Figura 4 Variables test físicos 

En la figura 4 se evidencia que las 30 

mujeres mejoraron sus resultados en los 

test físicos en la segunda toma. 

 

Discusión: Para analizar los efectos en 

las variables de la composición corporal 

y condición física, este artículo fue 

semejante a lo encontrado en el estudio 

de (Ramirez, Olcina, Muñoz, Robles, & 

Maynar, 2012), donde expresan que a lo 

largo de cinco meses, realizado durante 

3 días alternos a la semana, y con una 

duración de 60 minutos, a una 

intensidad de entre el 60 – 70 % de la 

frecuencia cardiaca de reserva, mejora 

el estado de ánimo de mujeres mayores 

de 35 años pre menopáusicas y 

cambiando su aspecto físico. 

(Alfonso Mora, Vidarte Claros, & 

Velez, 2013) Menciona que en Tunja-

Colombia  la población que más riesgo 

de sedentarismo presenta son las 

personas entre los 18 y 60 años de edad 

debido a unos factores determinantes 

como son el género, índice de masa 

corporal y estado civil, en semejanza 

con nuestro articulo donde se 

determinaron los múltiples aspectos que 

influencian el sedentarismo en las 

mujeres de 35 a 60 años de edad del 

municipio de Soacha.  

Según el estudio realizado (Bassets 

& Capdevila Ortís, 2003) identificaron 

que por medio de programas 

motivacionales las mujeres 

universitarias aumentaron la práctica de 

actividad física y se mantuvieron por un 

largo periodo siendo así como nuestro 

programa piloto arroja resultados 

positivos cuando se implementan las 

clases grupales, se percibe la constancia 

y los buenos resultados  tanto en las 

pruebas física como en la 

bioimpedancia. 

Encontramos que aspectos como la 

intensidad y el ejercicio que se ven 

asociados al nivel más bajo de riesgo de 

enfermedades cardiovasculares  (Duran 

Martinez & Moreno) enfocando  nuestro 

articulo realizando un programa pilota 

que aumente la intensidad y el volumen 

de la actividad física de un grupo de 

mujeres adultas entre los 35 y 60 años 

de edad, ya que mejoraron su 

composición corporal disminuyendo  

los niveles de sedentarismo y 

mortalidad. 

En el municipio de Soacha 

encontramos que los niveles de 

sedentarismo incrementan debido a las 

problemáticas socio culturales y de 

inseguridad ya que no hay escenarios 

6
3

,7

3
4

,5

3
0

,9

6
3

,3

3
3

,9

3
1

,4

P E S O  ( K G ) ( % )  D E  
G R A S A  

M A S A  
M A G R A  ( K G )

1
3

,2

1
6

,5

1
6

,0

1
4

,9

1
8

,8

1
7

,9



10 
 

Universidad de Cundinamarca, extensión Soacha Cundinamarca 

adecuados para realizar actividad física 

una problemática que se presenta a nivel 

nacional como lo manifiesta (El 

Colombiano, 2015)Una de las razones 

para que esto suceda es el peligro de 

salir a caminar por la noche, 

concluyeron los científicos ingleses. 

Se identifica que  la (Organizacion 

Mundial de la Salud, s.f.)  Es la más 

interesada a nivel mundial en la 

problemática de falta de actividad fisca 

realizando estudios constantes que 

identifica los índices más altos de 

sedentarismo, realizando  campañas de 

promoción y prevención, en mejora de 

la salud; encontramos que la (Alcaldia 

de Soacha, 2016)gestiona  y promueve 

programas dirigidos a la población     

para mejoras la calidad  y el 

aprovechamiento del tiempo libre para 

una vida saludable. 

 

Conclusión 

 

Teniendo en cuenta los resultados 

arrojados en las gráficas podemos 

determinar que el 100% de las mujeres 

entre 35 y 60 años de edad que 

formaron parte del programa piloto 

durante las 25 sesiones de clases 

grupales, obtuvieron una mejora en cada 

una de las variables; mejora que 

sobresale en la composición corporal 

variables peso y porcentaje de grasa 

donde se mejoró en un 0,51% y 0,59% 

respectivamente. Concluyendo que el 

programa piloto fue efectivo y se puede 

implementar en diferentes grupos; 

destacando que si se implementan más 

sesiones a la semana  y más tiempo los 

resultados arrojados serán aún más 

notables.   
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