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Resumen 

 

En esta investigación se diseña un Sistema de Entrenamiento Deportivo Personalizado Para el 

Mejoramiento de las Capacidades Físicas para Personas de 25 a 35 Años del Gimnasio Personal 

Trainer. El cual se ejecuta partiendo de una serie de test que se aplicaron para medir la condición 

física de las personas. Tiene como objetivo Concebir un sistema de entrenamiento deportivo 

personalizado para el mejoramiento de las capacidades físicas en personas de 25 – 35 años. Se 

obtienen resultados los cuales se procesaron en el software spss 24.0 el cual permitió elaborar el 

Sistema de Entrenamiento Deportivo Personalizado Para el Mejorar de las Capacidades Físicas de 

los participantes, además pretende generar un impacto a nivel local, departamental y nacional el 

cual que permita la organización y planificación y control de todos los procesos de entrenamiento 

en los centros de acondicionamiento deportivos en la ciudad de Sincelejo. 

 

Palabras clave: Entrenamiento Deportivo, Capacidades Físicas, test, Sistema, 

entrenamiento personalizado, planificación, control, gimnasio. 
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Abstract 

 

In this research, a Personalized Sports Training System for the Improvement of Physical 

Capabilities for People 25 to 35 Years of the Personal Trainer Gym is designed. Which is executed 

based on a series of tests that are applied to measure the physical condition of people. Its objective 

is to design a personalized sports training system for the improvement of physical abilities in 

people aged 25 to 35 years. Results were obtained which were processed in the 24.0 spss software 

which had to develop the Personalized Sports Training System to Improve the Physical 

Capabilities of the participants, in addition to generating an impact at the local, departmental and 

national level which allows the organization and planning and control of all training processes in 

sports conditioning centers in the city of Sincelejo. 

 

Keywords: Sports Training, Physical Capabilities, test, System, personalized training, 

planning, control, gym. 
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Introducción 

 

En el siguiente postulado, se pone por manifiesto el desarrollo de un sistema de entrenamiento 

deportivo personalizado para el mejoramiento de las capacidades físicas para personas de 25 – 35 

años del gimnasio personal trainer. Para lo cual, fue necesario establecer y caracterizar una batería 

de tests específicos para cada capacidad condicional. Con el fin de determinar el estado de cada 

individuo con relación a la fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad. 

Luego de establecer el estado de la población de estudio, se procedió al desarrollo del sistema 

de entrenamiento deportivo. Y se pudo evidenciar la evolución que tuvo cada sujeto con respecto 

las capacidades físicas, ya que se logró establecer adaptaciones puntuales a medida que se fue 

ejecutando dicho sistema. 

De esta manera, se pretende establecer una relación funcional de cada capacidad física con el 

desarrollo integral de la condición físico atlética de las personas sujetas a esta investigación. 

Por consiguiente y luego de analizar a profundidad los datos obtenidos por la intervención, se 

procura la cimentación del siguiente postulado de investigación, el cual se caracteriza en tres 

momentos importantes. 

El primer momento es el punto de partida, en el que se ponen por manifiesto todas las 

falencias que se presentan en el grupo de estudio con relación a las capacidades físicas y se 

establecen claramente los objetivos del estudio en cuestión. Los cuales juegan un papel 

determinante en el análisis del progreso de las capacidades físicas a través de las adaptaciones 

obtenidas. 

Con el segundo momento se lleva a cabo un análisis exhaustivo de toda la documentac ión 

teórica disponible en las diferentes bases de datos. Teniendo como referencia la importancia que 

requiere, el desarrollo equilibrado y funcional de las capacidades físicas de los usuarios del 

gimnasio, teniendo como referencia otras investigaciones que se han desarrollado en el marco del 

mejoramiento de las capacidades físicas. 
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En el tercer momento se determina la metodología de la investigación y se establece el 

título del proyecto, el cual lleva como nombre sistema de entrenamiento deportivo personalizado 

para el mejoramiento de las capacidades físicas para personas de 25 – 35 años del gimnas io 

personal trainer. Para lo cual se dispusieron 28 semanas. 

Así, de esta manera, se efectuó un análisis detallado de los datos que se obtuvieron de los 

diferentes test utilizados en esta investigación, con el fin de establecer el estado inicial de cada 

individuo con relación a las capacidades anteriormente mencionadas. 

Con el objetivo de fomentar la discusión que posteriormente llevo al desarrollo de las 

conclusiones y, por último, las recomendaciones que hacen hincapié en los objetivos que se 

trazaron para este proyecto. 
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1. Sistema de Entrenamiento Deportivo Personalizado para el Mejoramiento de las 

Capacidades Físicas para Personas de 25 – 35 Años del Gimnasio Personal Trainer 

 

1.1 Problema de Investigación 

 

¿Cuáles son los componentes que debe tener un sistema de entrenamiento deportivo 

personalizado para el mejoramiento de las capacidades físicas en personas de 25 – 35 años del 

gimnasio Personal Trainer? 

 

1.2 Planteamiento del Problema 

 

En esta investigación según el estudio de las principales bases de datos científicas, se 

puede decir que Estados Unidos es el país que más ha investigado el tema del entrenamiento 

personalizado en los gimnasios. 

 

Investigaciones cómo la de Weatherwax, Harris, Kilding y Dalleck. (2019), refieren la 

necesidad de determinar la capacidad de respuesta del entrenamiento basándose en errores 

técnicos específicos. Esta investigación aporta la necesidad de establecer diagnósticos 

constantemente en el proceso de entrenamiento personalizado para determinar el avance en 

cuanto a respuestas adaptativas de los usuarios. Ha habido una proliferación de programas de 

entrenamiento de conciencia plena, ofrecidos en una multitud de entornos dentro de los cuales 

está el deporte Denkova, Zanesco, Rooks y Rogers (2019). Esta investigación es importante 

tenerla en cuenta ya que el entrenamiento personalizado entra dentro de los programas de 

conciencia plena. Otra investigación es la de los ejercicios de alta intensidad con el método 

intervalo Fisher, Gower, Ovalle, Behrens y Hunter (2019). Esta investigación es de referencia 

porque se utiliza muchoeste método en el entrenamiento personalizado.Otros de los países a la 

vanguardia de estos temas es Italia, haciendo referencias a investigaciones como la de la 

evaluación cinemática de las extremidades inferiores del efecto de un gimnasio y un protocolo de 

rehabilitación con hidroterapia 
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después de una megaprótesis de rodilla: reporte de un caso Lovecchio, Sciumè, Zago, Lopresti y 

Sforza (2016). Lo cual es de vital importancia para el desarrollo de esta investigación, ya que, en las 

etapas iniciales del entrenamiento personalizado, se tienen en cuenta estos métodos. 

 

Por consiguiente y de manera complementaria, se logró identificar en España una 

investigación de. Balsalobre, Fernández, Del Campo, Vecino, Tejero, Curiel y Dionisio (2012). 

Que dice que Mediante un diseño ex post facto, describe la fuerza de extremidades inferiores de 

atletas cuatrocentistas y su capacidad de aceleración en 30 metros, la covariación entre potencia, 

fuerza máxima, fuerza explosiva y la capacidad de aceleración. Por lo tanto, ha sido necesario esta 

información para nuestra investigación debida a los componentes de la fuerza y la velocidad que 

son esenciales en el desarrollo de un plan personalizado de entrenamiento deportivo. 

 

Así mismo podemos destacar que en Rusia también se han generado postulados 

importantes, por parte de Xianglin, Pengcheng, Rusanova y Diachenko (2019) que hablan de las 

diferencias en el apoyo funcional del rendimiento de los remeros y se determinó que en 

condiciones de carga disminuye la velocidad de los procesos de recuperación y la aplicabilidad de 

los resultados se extiende más allá del deporte especifico. Por esta razón decidimos tener en cuenta 

estos resultados y aplicarlos en el desarrollo de la metodología del entrenamiento personalizado en 

cuanto al rendimiento. 

 

Por otra parte, podemos encontrar que a nivel de Latinoamérica también se han investigado 

sobre temas relacionado. Tal es el caso de una investigación realizada por Martín-Hernández, 

Marín y Herrero. (2011) los cuales recomienda el uso de intensidades superiores al 70% del (RM) 

para inducir hipertrofia a través del entrenamiento con resistencias. Por lo cual consideramos esta 

información pertinente para el desarrollo metodológico del entrenamiento personalizado. Del 

mismo modo y contribuyendo a lo anterior, se destaca una investigación realizada por Armendar iz, 

Jiménez, Bacardí, y Pérez. (2010) los cuales estudiaron y analizaron los efectos de la 

suplementación de proteínas en la composición corporal. Lo cual es necesario tener en cuenta a la 
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hora de iniciar un buen proceso de entrenamiento personalizado. Así mismo, se destacan los 

aportes de Morales, Baena, Bautista, Ríos, Chirosa, Tamayo y Martín; (2016) los cuales estudiaron 

y analizaron la fiabilidad inter-sesión de las medidas de carga, fuerza pico, fuerza media, potencia 

media, potencia pico, velocidad media y velocidad pico obtenidas en tres niveles distintos de 

intensidades. Y se determinó que es de fundamental este postulado representa un alto valor dentro 

de la investigación en curso, debido a su aplicabilidad en el desarrollo de las capacidades 

condicionales básicas en el entrenamiento personalizado 

 

Con base a lo anterior, pero en un contexto deportivo diferente, se encontró un estudio de 

Vázquez-Guerrero, Jairo, Moras y Gerard (2015) los cuales monitorizaron y compararon la 

velocidad sub pico de ejecución de sentadillas con versapulley en condiciones estables y 

condiciones inestables. lo cual nos pareció de mucha utilidad para la conformación de un buen 

plan de entrenamiento personalizado. así mismo, se pudo encontrar, según los aportes de Gadea, 

Alameda, Verdú y Corona (2018) se implementó un programa de entrenamiento de potencia a 

intensidad baja en mujeres adultas sanas mayores de 65 años en la población española, que 

determino mejoras significativas en la calidad de vida y que aporta significativamente el marco de 

nuestra investigación. 

 

Por lo tanto, determinamos que en ese mismo sentido es necesario tener en cuenta el trabajo 

de los señores Dos Santos, Chaves; dos Santos, Pereira y Silva. (2010) Los cuales construyeron un 

ensayo de fase 2 para determinar la viabilidad y el efecto del entrenamiento con ejercicios 

aeróbicos y de potencia en la comunidad para personas con enfermedades de Charcot-Marie-Tooth 

tipo 1A y miositis por cuerpos de inclusión en Brasil y pudieron establecer que se mostraron 

mejoras notorias en los individuos en cuanto a fuerza y resistencia aeróbica. Por lo tanto, nos 

pareció importante tomar como referencia este estudio, en función de la aplicabilidad de los 

resultados en el desarrollo del entrenamiento personalizado. 

 

En concordancia a lo anterior y en pro de abarcar el mayor número de situaciones posibles, 

fue necesario tener presentes los estudios realizados por Rocha, Pinto, Kohama, Ropelle y da Silva 
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(2019) que hablan sobre Los efectos pro inflamatorios del ejercicio excesivo crónico y determinan 

que existe un límite muy frágil entre el entrenamiento de alta intensidad y el sobre entrenamiento. 

Por lo cual es indispensable tener en cuenta sus aseveraciones en nuestra investigación, ya que es 

indispensable identificar las cargas adecuadas en el entrenamiento deportivo personalizado. En el 

mismo orden de ideas, los autores como Andreato , Branco y Esteves (2019) lograron determinar 

que el entrenamiento continuo de intensidad moderada resulta en un mayor gasto total de energía 

en comparación con el entrenamiento de intervalos de alta intensidad, teniendo en cuenta que la 

actividad a baja intensidad genera mayor gasto energético porque se puede sostener en un mayor 

rango de tiempo antes de llegar a la fatiga y determina un punto de partida para el entrenamiento 

deportivo personalizado enfocado en la pérdida de peso corporal sin generar alto impacto de carga 

en los usuarios del gimnasio. 

 

Por otra parte, se podría decir que, a nivel de Latinoamérica, también se está trabajando en 

el estudio de las diferentes facetas del entrenamiento deportivo y que de una u otra forma aportan 

significativamente a la presente investigación. como es el caso de Brasil, en donde se pueden citar 

autores como Cholewa, Newmire y Zanchi (2019) estos referidos desarrollan su tesis basándose en 

un estudio sobre la restricción de carbohidratos que hacen los atletas de cultura física, aunque dejan 

establecido que aún no son claros los valores precisos que se deben utilizar para los requerimientos 

de este tipo de actividades. Por lo tanto, hemos tenido en cuenta a esta postulación con el fin de 

adaptar los resultados al desarrollo de un plan de entrenamiento deportivo personalizado. 

 

Así como los aportes de Jambassi-Filho, Gurjã, Ceccato, Braz y Gobbi (2019) los cuales 

rezan sobre los Efectos agudos de diferentes intensidades de ejercicio y diferencias relacionadas 

con la edad en el rendimiento muscular en mujeres jóvenes y mayores y los resultados indican que 

toda la población estudiada presenta el mismo índice de fatiga. Y con esto determinamos que el 

entrenamiento personalizado es aplicable a un rango de edades considerable en los que de igual 

manera se buscan resultados significativos. No obstante, dentro de los aportes realizados en este 

país se pueden citar a Lira, Antunes, Figueiredo, Lavoie y Magri-tomaz, (2019) sobre el impacto 

del entrenamiento de intervalos de alta intensidad en los índices de salud cardio-metabólica en 
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hombres, relacionado con los índices de lipo-proteínas y aumento del HDL. Estos resultados son 

importantes para la presente investigación porque en el entrenamiento deportivo personalizado es 

fundamental establecer la metodología adecuada para cumplir con los objetivos que se planteen. 

 

Así mismo, en Chile podemos encontrar postulados asociados, tales como los de Steckling, 

Farinha, Santos, Cardoso y Soares (2016) que concuerdan en que el entrenamiento de intervalos de 

alta intensidad reduce la inflamación en mujeres con síndrome metabólico. Lo cual es de mucha 

ayuda en cuanto a la reducción de factores de riesgo en los usuarios del gimnasio asociados al 

entrenamiento personalizado. 
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2. Justificación 

 

Esta investigación de entrenamiento deportivo se llevó a cabo debido a la necesidad de 

implementar un sistema de entrenamiento deportivo personalizado en el gimnasio Personal 

Training. Ya que este no cuenta con un plan sistematizado y confiable para llevar a cabo los 

procesos y seguimientos que se necesitan en el entrenamiento de los usuarios que están inscrito s 

en este centro de acondicionamiento físico. Además del aumento de clientes constante y de 

diferentes edades que llegan a el mismo. 

 

Por esta razón es de fundamental la importancia tener en cuenta que la intervención es 

viable y se puede aplicar en este espacio deportivo debido a que cuenta con las instalaciones y 

equipos adecuados y la presencia de los profesionales idóneos con la experiencia necesaria dentro 

de este ámbito deportivo para llevar a cabo todo el proceso. Además, se cuenta con el 

consentimiento de los usuarios del gimnasio y la disposición de tiempo de los mismos para trabajar. 

 

Por consiguiente, cabe resaltar que los beneficios que se lograran con esta investigación, se 

fundamentan en el hecho de que está dirigida a una población que se beneficia directamente con los 

resultados que se logran obtener, ya que todas las personas sanas que se encuentren en el rango de 

edades entre 25 y 35 años y que tengan la posibilidad de asistir al gimnasio en cuestión, podrán ser 

beneficiarios directos de la investigación. Se logra organizar el sistema de entrenamiento deportivo 

individualizado, que potencie el desarrollo de las capacidades físicas. De igual forma esta 

investigación pretende generar un gran impacto a nivel local y deportivo en todos los centros de 

acondicionamiento de la ciudad ya que procura implementar un servicio de carácter científico en 

los mismos. 
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3. Objetivos 

 

3.1. Objetivo General 

 

Concebir un sistema de entrenamiento deportivo personalizado para el mejoramiento de las 

capacidades físicas en personas de 25 – 35 años del gimnasio personal trainer. 

 

3.2. Objetivos Específicos 

 

 Identificar los fundamentos metodológicos y teóricos del sistema de entrenamiento 

deportivo personalizado 

 Determinar la condición física de los clientes de 25 – 35 año en el gimnasio personal 

trainer. 

 Diseñar un sistema de entrenamiento deportivo personalizado para personas de 25 – 35 año 

en el gimnasio personal trainer. 

 Determinar la viabilidad, factibilidad y potencialidad del sistema propuesto 
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4. Maro Referencial 

4.1. Antecedentes 

 

4.1.1. A Nivel Internacional. 

 

El entrenamiento deportivo regular puede mejorar sustancialmente el bienestar físico de las 

personas, previniendo varias enfermedades crónicas y aumentando el rendimiento cognitivo y el 

estado de ánimo (Lejos, Ferron, Ibarra, Casati, Doppio, 2015). Basándose en este postulado es que 

funcionan los centros de acondicionamiento físico que forman parte en la investigación objeto de 

estudio. Ya que el objetivo principal de estos gimnasios no es el alto rendimiento deportivo sino 

una cultura física de acondicionamiento. Por tal razón, cabe destacar que uno de los autores con 

más publicaciones en el tema, de acuerdo a la base de datos Scopus, sobre entrenamiento deportivo 

es Gabbett. El cual ha participado en investigaciones tales como la de Hartwig, Gabbett, Naughton, 

Harrie y Perry (2019) sobre entrenamiento y volumen de partidos y lesiones en adolescentes que 

practican varios deportes de equipo de contacto. Con lo que demostraron que las lesiones están 

asociadas a los altos volúmenes de entrenamiento. Por tal motivo consideramos pertinente este 

estudio, ya que nos incita a dosificar de una manera más acertada las cargas de trabajo dentro del 

plan personalizado de entrenamiento deportivo en gimnasio. De igual manera se pudo establecer 

cierta relación en una investigación de Claudino,Gabbett,Bourgeois, Amadio y Serrão(2018) sobre 

una revisión general del CrossFit. Que dice que la literatura científica actual relacionada con este 

tema, tiene pocos estudios con alto nivel de evidencia cientifica. Por lo tanto, decidimos ser 

prudentes con la metodología impartida por elCrossFit, por lo que no será usada en nuestro plan 

personalizado de entrenamiento deportivo. Por consiguiente, se pudieron relacionar los aportes de 

Gabbett, (2018) a cerca de desmontar los mitos sobre la carga de entrenamiento, las lesiones y el 

rendimiento. Y concluye que los Incrementos rápidos en la formación, las cargas de trabajo de 

competencia y las cargas de trabajo crónicas bajas, se asocian con un mayor riesgo de lesiones. lo 

cual es una información valiosa en esta investigación debido a sus aportes en cuanto 
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al manejo de la carga de entrenamiento y el direccionamiento que se debe tener al momento de 

implementar el entrenamiento personalizado. 

 

Por otra parte, se pudo evidenciar a través de la base de datos Scopus. Que ha sido Myer 

uno de los autores que más publicaciones ha presentado con postulados relacionados con las 

lesiones en el entrenamiento deportivo. Y lo podemos citar puntualizando en una investigación de 

Hewett, Ford, Khoury y Myer (2017) que habla sobre la eficacia del entrenamiento neuromuscular 

basado en el perfil de riesgo neuromuscular. Con lo que concluyen que los cambios biomecánicos 

variaron y los grupos estudiados mostraron mayores mejoras en su biomecánica. Dejando por 

manifiesto que el entrenamiento neuromuscular debe adquirir significativa importancia en nuestro 

plan de entrenamiento deportivo personalizado, debido a su naturaleza preventiva de lesión. De 

igual manera, este autor, expone una tesis con Montalvo, Shaefer, Rodriguez, Epnere y Myer 

(2017) que habla sobre la epidemiología de la lesión retrospectiva y factores de riesgo de lesión en 

CrossFit. Y determinaron que específicamente, el aumento de la exposición de entrenamiento del 

atleta y participaciones semanales puede contribuir a las lesiones. Por lo tanto, consideramos que 

este razonamiento ayuda en gran medida a la investigación en curso, a tener en cuenta el manejo 

óptimo de las cargas de entrenamiento, para evitar lesiones. 

 

Así pues, en ese sentido. Se destacan los aportes de Burke. En un estudio de Mujika, 

Halson, Burke, Balagué y Farrow (2018) en el que pudimos encontrar una publicación que se 

centra en un enfoque integrado y multifactorial de la periodización. Exponiendo con esto, que la 

planificación deportiva debe integrarse con múltiples disciplinas asociadas, con la finalidad de 

optimizar los resultados. Por lo que se puede decir que estamos de acuerdo con tales declaraciones 

y consideramos que el entrenamiento deportivo personalizado acentúa este concepto multifactor ia l 

de la periodización en el sentido de la especificidad. Del mismo modo es preciso señalar que Burke, 

Van Loon y Hawley (2017) exponen un postulado sobre la Resíntesis de glucógeno muscular 

después del ejercicio en humanos y determinan que es  fundamental  establecer  claramente cuáles  

son las cantidades adecuadas de carbohidratos antes y después de un entrenamiento. Lo cual 
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nos pareció de mucha relevancia en nuestro proyecto, ya que, en el entrenamiento deportivo 

personalizado, la nutrición adecuada de los usuarios determina en gran medida los resultados. 

 

En otro sentido podemos hacer referencia a Franchini. El cual manifiesta a través de un 

postulado con Franchini, Cormack yTakito (2019) que Efectos del entrenamiento de intervalos de 

alta intensidad en el rendimiento de los atletas olímpicos de combate y la adaptación fisiológica 

no represento cambios antropométricos en los atletas. Sin embargo, si se observaron mejoras en 

cuanto a la potencia anaeróbica. De esta forma, este concepto nos es útil en la implementación del 

plan de entrenamiento deportivo personalizado, porque se ajusta a la planificación del 

entrenamiento de resistencia anaeróbica de los usuarios del gimnasio. 

 

4.1.2. A Nivel Nacional. 

 

Se escudriño en bases de datos tales como scupos, ciencias direc, procues y no se pudo 

evidencia investigaciones relacionadas con el entrenamiento deportivo personalizado en centro de 

acondicionamiento físico que puedan servir como soporte para esta investigación. 

 

4.1.3. A Nivel Local. 

 

No se pudo evidenciar ninguna investigación relacionada con e entrenamiento deportivo 

personalizado que se allá realizado en el departamento de sucre y mucho menos en Sincelejo. 

 

4.2. Marco Conceptual 

 

 

Teniendo en cuenta lo descrito por Khubbiev, Pashuta, Romanenko, Kozlov, (2019) los 

cuales sostienen que el entrenamiento puede describirse como el complejo sistema educativo 

diseñado sobre la versatilidad óptima y los conceptos del árbol de objetivos. 

 

Se podría decir que, al tratar este tema, es necesario tener en cuenta una gran cantidad de 
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factores, que en su actuar coordinado, determinan la eficacia y la efectividad que se plantean en 

los objetivos. Determinando así, la veracidad de los resultados. 
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Del mismo modo, cabe resaltar, que cada uno de los componentes que forman al 

entrenamiento deportivo, deben ser debidamente administrados y utilizados en pro del 

mejoramiento de las capacidades condicionales. 

 

Por esta razón, es de fundamental importancia caracterizar y exponer puntualmente a estos 

elementos según diferentes autores que han expuesto sus tesis a través de los años. 

 

4.2.1. Entrenamiento. 

 

Se fundamenta básicamente como la principal forma de poner en práctica la preparación 

del deportista. Matveev (1977) siendo esto aplicable a todos los ámbitos deportivos y que se 

manifiesta en el progreso y el rendimiento de los atletas. 

 

Así mismo, se puede encontrar que este concepto es argumentado por el mismo autor. Al 

firmar que el entrenamiento deportivo es la forma primordial de preparación del atleta, apoyada 

en ejercicios sistemáticos. Lo que representa principalmente, un proceso organizado 

pedagógicamente con la finalidad de dirigir la evolución del deportista. Matveev (1983). 

 

Del mismo modo, se manifiesta que es el proceso de adaptación del organismo a todas las 

cargas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestación de la rapidez y la fuerza, 

a la resistencia y a la flexo-elasticidad, la coordinación de los movimientos y la habilidad, a 

mayores esfuerzos volitivos, así como tensiones psíquicas y profusas exigencias de la actividad 

deportiva Ozolin (1983) 

 

Años más tarde, surgió el concepto de que el entrenamiento deportivo es la elaboración 

compleja de los elementos necesarios para el rendimiento. Así mismo, se manifiesta que el 

entrenamiento es una etapa de adaptación biológica. platonov (1988). Lo cual se manifiesta en el 

rendimiento deportivo de los atletas. 
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Del mismo modo, se pueden encontrar postulados que definen al entrenamiento como la 

ciencia que estudia al deportista. Ya que se identifica a este como una valiosa fuente de 

información. Bompa (2016). 

 

En el mismo sentido se manifiesta que el entrenamiento deportivo es un proceso sistemático 

y de alta complejidad, que debe estar muy bien organizado. Para lograr un buen rendimiento, todos 

los entrenadores deben planificar cronológicamente el proceso completo de entrenamiento 

mediante acciones específicas, estableciendo el proceso a seguir. López (2007). 

 

Por consiguiente, se puede observar que los autores no difieren significativamente en los 

conceptos y se mantienen sobre la base de que el entrenamiento deportivo es un cumulo de 

elementos cuidadosamente orquestados, que influyen en el desarrollo integral de los deportistas. 

Y que se reflejan en el rendimiento competitivo. 

 

4.2.2. Principios Del Entrenamiento Deportivo. 

 

Los principios de entrenamiento deportivo son normas generales que se manifiestan en 

forma de máximas de fácil orientación, exigencias y normas de actividad. Matveev (1986) por lo 

que se puede decir que son pautas puntuales que se basan en factores biológicos fundamentales. 

 

Sobre lo cual, se manifiesta que un Principio de entrenamiento es un estatuto de validez 

muy genérico, ya que rige de manera metódica todo el proceso de desarrollo de la Condición Física. 

Navarro (1990) por lo tanto, grosser (1988) había establecido específicamente los siguientes 

principios: 

 

Carga eficaz: se mejora el rendimiento, a través del desequilibrio que genera la adecuada 

carga. 
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Progresión de la carga: Admite que el entrenamiento pueda ser evaluado en pro de buscar 

mejorías Continuidad de la carga: Suministrar de manera continua la carga a través del tiempo. 

Versatilidad de la carga: Esto se expresa, como el sentido de variación que debe tener la carga de 

entrenamiento, posibilitando de trabajar una carga a un mismo trabajo; salir de la monotonía. 

Individualización de la carga: todos los sujetos reaccionan de forma diferente, frente a los 

estímulos. 

 

Especificidad de la carga: se expresa como la posibilidad de adecuar las cargas de trabajo 

según la modalidad deportiva en específico. 

 

Regulación entre carga y recuperación: Se manifiesta como la posibilidad de suministrar el 

descanso adecuado y suficiente después de haber aplicado una carga de trabajo. 

 

Ondulación de la carga: se expone como el proceso de subir y bajar de forma sistematizada, 

las cargas de entrenamiento. 

 

4.2.3 Carga de Entrenamiento. 

 

Se identifica como la cantidad de estímulos que aporta un determinado número de ejercicios 

físicos y que influyen sobre el estado funcional de los sistemas corporales. Matveev (1977) del 

mismo modo, también se le conoce como la cantidad de trabajo hecha, su efecto sobre el cuerpo y 

el efecto psicológicamente percibido del Deportista. Verkhoshansky (2000) 

 

4.2.4. Capacidades Condicionales. 

 

Se define como formas de demanda motriz o cualidades que fijan la condición física que 

provienen de los procesos metabólicos, relacionados con las vías de producción de energía: la 

resistencia general, la velocidad y la fuerza. Así como también las que provienen de procesos de 

regulación y control: la movilidad y la destreza. Weineck (1995). 
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Así mismo, se puede encontrar que son aquellas capacidades que sin un complejo proceso 

de elaboración sensorial configuran la condición física. Y en ese sentido se les determino como: 

 

Resistencia, flexibilidad, fuerza y velocidad. Generelo y Lapetra (1998) y en ese mismo 

sentido, se puede establecer como capacidades condicionales energéticas a la resistencia, la fuerza 

y la velocidad y como capacidades coordinativas informacionales a la velocidad, la flexibilidad y 

otras capacidades coordinativas en una manera más precisa. Según las palabras de Gutiérrez 

(2011). 

 

4.2.5. Fuerza. 

 

 

Se define la Fuerza como la capacidad de crear tensión intramuscular. Porta (1988) y en el 

mismo sentido también se puede decir que la fuerza se puede clasificar de la siguiente manera, 

según Matveev (1992) 

 

Se distinguen diferentes tipos de fuerza según: 

 

1. El tipo de contracción. 

 

Fuerza Isométrica: la tensión muscular se mantiene, sin embargo, no hay movimiento, el 

ángulo articular se mantiene y no hay acortamiento de las fibras. 

 

Fuerza Isotónica: se genera movimiento a través del acortamiento de las fibras y 

disminución o amplitud del ángulo articular, pudiendo ser Concéntrica (se produce un 

acortamiento del músculo con aceleración) o Excéntrica (se produce un alargamiento del músculo 

con desaceleración). 



30 
  

 

  

 SISTEMA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PERSONALIZADO 

 

 

 

2. La resistencia superada. 

 

Fuerza Máxima: se denomina como la capacidad del músculo para contraerse a una mínima 

velocidad, superando la máxima resistencia posible en una única oportunidad. 

 

Fuerza. Explosiva: se denomina como la capacidad del músculo para contraerse a la una 

velocidad máxima, venciendo una pequeña resistencia. 

 

Fuerza Resistencia: se denomina como la capacidad del músculo para dominar una 

resistencia durante un periodo largo de tiempo. También se la considera como la capacidad de 

retardar la aparición de la fatiga ante cargas repetidas en periodos extensos de tiempo. 

 

4.2.6. Velocidad. 

 

Se define la Velocidad como la capacidad que nos permite realizar un movimiento en el 

menor tiempo posible, a un ritmo máximo de realización, durante un periodo breve de tiempo, sin 

que se produzca fatiga 

 

 En este sentido se distinguen dos tipos de velocidad: 

 Velocidad Cíclica: son acciones sucesivas (correr, andar). 

 Velocidad Acíclica: se caracteriza específicamente por una acción aislada (lanzar). 

 De igual manera, se ha clasificado como: 

 Velocidad de reacción: es la capacidad de responder en el menor tiempo posible con un 

movimiento, a un estímulo, (salida al oír el disparo en una carrera de 100m.). 

 

Velocidad gestual: se identifica como la velocidad de realización de un gesto aislado. 

También llamada V. de ejecución (lanzar la pelota en béisbol). 
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Velocidad de desplazamiento: está caracterizada como la capacidad de recorrer en el menor 

tiempo posible una distancia determinada. También puede definirse como la capacidad de 

repetición en un tiempo mínimo de movimientos semejantes (correr, caminar). Rivera (2009). 

 

4.2.7. Resistencia. 

 

Es la capacidad de ejecutar un trabajo, eficientemente, durante extensos periodos de 

tiempo. 

 

Dependiendo de la vía energética que se utilice, la Resistencia podría ser: 

 

Resistencia aeróbica: caracterizada como la capacidad del organismo para mantener un 

esfuerzo continuo durante periodos extensos de tiempo. El tipo de esfuerzo es de intensidad leve 

o moderada, estableciéndose un equilibrio entre el gasto y el aporte de O2. 

 

Resistencia anaeróbica: está caracterizada como la capacidad del organismo para mantener 

un esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible. En este estadio, el oxígeno que 

seaporta es menor que el oxígeno necesitado. De esta forma, puede ser: 

 

Anaeróbica láctica: se encuentra presente el ácido láctico. La degradación de la glucosa y 

los lípidos en función de conseguir ATP, se realiza sin presencia del O2. 

 

Anaeróbica aláctica. También se lleva a cabo sin la presencia del O2, sin embargo, no hay 

producción ni acumulación de residuos, tales como el ácido láctico. Porta (1988). 

 

4.2.8. Flexibilidad. 

 

Se identifica como la capacidad de aprovechar todos los movimientos posibles de las 

articulaciones, en forma óptima. Así mismo, se podría decir que es la capacidad que con base en 
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la movilidad articular y elasticidad del tejido muscular, permite el máximo desplazamiento de las 

articulaciones en diversas posiciones, permitiendo al individuo realizar acciones que requieren 

destreza y agilidad. También se le denomina como amplitud de Movimiento. Según Padial (2001). 

 

En ese sentido, se pueden distinguir como: 

 

Flexibilidad dinámica: aquella que se practica cuando se ejecuta un movimiento buscando 

alcanzar la amplitud máxima de una articulación y el estiramiento máximo del tejido muscular. En 

este tipo de flexibilidad existe la movilización de una o varias partes del cuerpo. 

 

Flexibilidad Estática: no se presenta un movimiento significativo. Se busca adoptar una 

posición específica y partiendo de ese punto, se busca un grado de estiramiento que no genere la 

aparición del dolor y que tendrá que mantenerse durante algunos segundos. Pueden ser 

movimientos con la ayuda de un compañero. Antón (1989). 



33 
  

 

  

 SISTEMA DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO PERSONALIZADO 

 

 

 

5. Metodología De La Investigación 

 

5.1. Diseño De Investigación. 

 

5.1.1. No Experimental. 

 

Las variables no se manipulan intencionalmente, sino que solo se observa y se analiza el 

fenómeno tal y como es en su entorno natural. Hernandez (2003). Por lo cual se manifiesta que 

esta investigación es de tipo no experimental, porque no se han manipulado las variables y se 

observan los fenómenos en su forma natural, tal cual como ocurren, con el fin de su posterior 

análisis. Teniendo en cuenta que la población de estudio no hace parte de ninguna disciplina 

deportiva especifica. 

 

5.1.2. Tipo De Investigación. 

 

La presente investigación es de un enfoque cuantitativo, ya que se recopilo información de 

forma estructurada, procedente de los test físicos y valoraciones antropométricas, que se realizaron 

en el marco de los tiempos establecidos en este estudio. Con el fin de hacer un análisisestadís t ico 

para la obtención de resultados precisos y confiables. 

 

5.1.3. Transversal. 

 

Los diseños de investigación transversal, recolectan datos en un solo momento, en un 

tiempo único. Su propósito es describir variables analizar su incidencia e interrelación en un 

momento dado. Vallejo (2002). Por lo tanto, el presente estudio es transversal, ya que la población 

es intervenida en un único momento del periodo en el que se llevó a cabo la investigación. 

 

5.1.4. Correlacional. 

 

Es de tipo correlacional, porque las variables obtenidas en los test funcionales, influyen 

directamente en la composición corporal, la cual puede tener una relación directamente 
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proporcional en cuanto al rendimiento físico de los usuarios del gimnasio. 
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5.1.5. Explicativa. 

 

Se puede decir que esta investigación es explicativa, porque se exponen los resultados de 

la intervención a razón de establecer relaciones directas entre los distintos procesos que se llevan 

a cabo durante el entrenamiento personalizado y se determina específicamente y de forma 

individual la evolución de cada sujeto. 

 

5.2. Población y Muestra. 

 

5.2.1. Población. 

 

En la presente investigación, la población está definida por 40 personas de 25 – 35 años de 

la ciudad de Sincelejo, inscritos en el gimnasio PERSONAL TRAININER. 

 

5.2.2. Muestra. 

 

 La muestra es un grupo de personas, eventos, sucesos, comunidades, etc., sobre el cual se 

habrán de recolectar los datos. Hernández (2008). 

 Por lo tanto, se tomó un subtotal de la población correspondiente a un número de 30 

individuos que representan el 75 % de la población. 

 Se escogió un tipo de muestra por conveniencia, debido a la facilidad en la disponibilidad 

de los individuos. 

 

5.2.3 Criterios de Selección de la Muestra. 

 

 Estar inscrito en el gimnasio PERSONAL TRAINER de Sincelejo. 

 Pertenecer al rango de edades entre 25 y 35 años. 

 no padecer enfermedades crónicas no transmisibles. 

 Acceder voluntariamente a participar de la investigación. 
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6. Métodos Y Técnicas De Investigación 

 

6.1. Teóricos. 

 

6.1.1. Revisión Bibliográfica. 

 

Se hizo una exhaustiva búsqueda a través de diferentes bases de datos confiables, tales 

como Scopus, Procues, entre otras. Con el fin de encontrar el suficiente material científico para 

argumentar adecuadamente las ideas que se expresan en este postulado. 

De igual manera, se hizo un análisis profundo de cada investigación que se consideró de 

alguna manera relacionada con la tesis que se propone en esta investigación. Y se pudo escoger 

detalladamente, los elementos que hicieron posible que el presente estudio se llevara a cabo. 

 

6.1.2. Análisis De Contenido. 

 

Se define como el estudio de las comunicaciones humanas materializadas tales como los 

libros, los sitios web, las pinturas y las leyes. Barbie (2000). Lo cual ha sido de vital importanc ia 

en esta tesis, ya que ha sido posible interactuar con los diferentes postulados que existen alrededor 

del mundo, relacionados de alguna manera con el objeto de estudio de esta investigación. 

 

 

6.1.3. Método Analítico – Sintético. 

 

Consiste en la desmembración de un todo, descomponiéndolo en sus partes o elementos 

para observar las causas, la naturaleza y los efectos. El análisis es la observación y examen de un 

hecho en particular. Jiménez (2017). 

 

Por consiguiente, ha sido posible desglosar una gran cantidad de datos acerca de la 

condición de las capacidades condicionales encontradas en los sujetos de estudio y sintetizar el 

análisis correspondiente para cada individuo. 
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6.1.4. Estadístico (Estadística Inferencial Descriptiva). 

 

Se hizo uso del sistema operativo SPSS 24.0. Con el cual se analizaron a profundidad los 

datos obtenidos en la batería de test y se pudo analizar la viabilidad de la intervención a través del 

sistema de entrenamiento planteado en esta investigación. 
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7. Test Que Se Aplicarán en la Investigación 

 

 Variables (Hacer esquema) 

 Variable dependiente: Sistema de entrenamiento deportivo personalizado (SEDP) 

 Variables independientes: Capacidades físicas, elementos técnicos, tácticos, somatotipo y 

composición corporal 

 

7.1. Operacionalización de las variables 

 

7.1.1. Herramientas y Test. 

 

 Software estadístico SPSS 24.0 

 Test1RM, Test de burpee, Test de Salto horizontal, Test de velocidad de 50 metros, Test 

de velocidad gestual, test de flexibilidad Wells, Test de Balke en cinta andadora 

 Valoración antropométrica 

 Tallimetro, adipometro, cinta métrica, segmentometro, conos, cronometro, barras, 

mancuernas, maquinaria del gimnasio, 

 

7.1.2. Descripción de los Test. 

 

Test De 1 Repetición Maxima 

 

1) Entrada en calor: Es de fundamental importancia que el individuo realice el 

calentamiento de manera preventiva a la ejecución de los movimientos. Este debe ser general y 

especifico. 

General: se debe realizar la movilidad articular y flexibilidad 

Específica: 6-8 repeticiones al 40-60 % del estimado del sujeto. 

Recuperación: 1 minuto. 

2) Preparación articular. 
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3-5 repeticiones sub máximas a una velocidad en aumento con el 70-80 % de la capacidad 

máxima estimada. 

Recuperación: 3 minutos. 

3) Preparación neuromuscular. 

Aumento progresivo del peso cercano al máximo. 

2 repeticiones al 85-90 % 

Recuperación: 3-5 minutos 

 

4) Máxima activación neuromuscular 

1 RM con el peso cercano al máximo estimado (95 %). 

Evaluar el nivel de dificultad. 

Recuperación: 1-3 minutos. 

 

5) Búsqueda del peso máximo. 

Determinar la RM. Puede moverse una única vez y no 2. 

Se puede repetir 2-3 veces máximo, con una pausa de 2-5 minutos entre cada oportunidad. 

 

Habiendo determinado el 100%, el entrenador tendrá que planificar sus trabajos de 

musculación de acuerdo a los objetivos que se hallan trazado en la planificación y de los efectos 

producidos por la actividad, con las distintas intensidades. Según lo propuesto por Horacio 

Anselmi, la síntesis tendría que ser la siguiente: 

 

Hasta el 25%: Resistencia de fuerza sin hipertrofia muscular. 

Hasta el 30%: Potencia sin hipertrofia muscular. 

Hasta el 50%: Resistencia a la fuerza con pequeña hipertrofia muscular. 

Hasta el 90%: Aumento de la fuerza con hipertrofia muscular. 

Hasta el 100-110%: Aumento de la fuerza explosiva sin hipertrofia muscular. 
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El test de 1 RM es una prueba muy intensa, que no se recomienda aplicar a principiantes 

y/o niños. Por lo tanto, se tendrán que emplear otros métodos de estimación de la fuerza máxima. 

 

Es esencialmente importante que se respete el protocolo, tal y como está establecido y 

poder detener la prueba, en caso que se presentara cualquier molestia que el individuo pudiera 

presentar como importante. Por esta razón se recomienda tener especial cuidado al momento de 

escoger los sujetos de prueba, ya que, el test solo debe aplicarse en personas con experiencia. 

 

7.2. Test de Burpee 

 

La Prueba de Burpee, está diseñada para medir la resistencia anaeróbica a través de 

ejercicios físicos específicos. También se denominan así a los ejercicios físicos de tipo calisténico, 

con finalidad de acondicionamiento. 

 

El test de Burpee de resistencia a la fuerza, involucra el uso total del cuerpo en cuatro 

movimientos específicos que se caracterizan a continuación: 

 

La prueba se inicia en cuclillas con las palmas de las manos apoyadas completamente sobre 

el suelo. 

 

En el segundo movimiento, se extienden ambas piernas hacia atrás, seguido de una flexión 

de codo y posteriormente una extensión de los mismos. 

 

Se vuelve a la posición inicial, en cuclillas. 

 

Desde la posición anterior se realiza la extensión de las rodillas, retirando las manos del 

suelo y adquiriendo una postura erguida y en simultáneo se realiza un salto vertical, para 

posteriormente volver a la posición inicial. 
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Este ejercicio se realiza a la máxima velocidad posible sin detenerse. 

 

En algunos casos especiales, el entrenador puede determinar en función de la aplicabilidad 

y sentido de inclusión de la prueba, con un criterio personal que el sujeto puede realizar el test con 

menos dificultad. Es decir, que puede hacerlo sin ejecutar la flexión de codos, ni el salto vertical. 

Para que así disminuya la exigencia en el desarrollo de la prueba. 

 

La resistencia a la fuerza, se mide respecto a la cantidad de repeticiones que se puedan 

realizar correctamente. Miguel Diaz García (2014) 

Numero de repeticiones Estado 

0 – 21 Malo 

22- 27 Normal 

28 – 33 Bueno 

34 – 39 Muy bueno 

+ 40 Alto 

 

7.2.1. Test de Salto Horizontal a Pies Juntos. 

 

Objetivo: Medir la fuerza explosiva de piernas. 

Material: superficie estable y pareja. 

Descripción: El individuo debe situarse con los pies separados (preferiblemente a la anchura de la 

cadera) y a la misma distancia de la línea de partida. Con la ayuda del impulso de brazos se efectúa 

un salto hacia delante sin carrera previa. En este sentido, es importante establecer que, se debe 

impulsar con ambos pies a la vez sin pisar la línea de salida. 

 

La medición debe realizarse desde la línea de partida hasta la huella más cercana, producida 

por el sujeto con cualquier parte del cuerpo que haya quedado atrás. Martínez López. (2003). 

Observaciones: 

Se deben realizar 3 intentos tomando como valido al el mejor de ellos. 
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Valoración de la prueba. 

 

 Muy 

bueno 

Bueno Normal Malo Muy 

malo 

Hombre +230 230 – 

205 

205 – 

185 

185 – 

165 

– 165 

Mujer +190 190 – 

175 

175 – 

160 

160 – 

145 

– 145 

 

7.1.5 Test De Velocidad (50 Metros). 

Propósito: Medir la velocidad de desplazamiento. 

Material: Terreno liso, con la medida exacta, y cronómetro. 

Ejecución: 

 

Tras la línea de salida, el sujeto se ubicará en una posición de alerta. A espera de la 

indicación para iniciar. Bien sea de forma auditiva o visual. 

 

Una vez dada la orden de partida, se empieza a correr a la máxima velocidad posible y se 

inicia el cronómetro en simultáneo. 

 

El individuo tendrá que desplazarse a la mayor velocidad posible, a través de los 50 metros 

sin disminuir el ritmo de carrera hasta lograr sobrepasar la línea de llegada, para inmediatamente 

detener el cronometro. Eurofit(2009) 
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Anotación: 

 

Se realizarán dos intentos y el mejor tiempo de los dos intentos realizados será tomado 

como referente final. 

El tiempo que haya transcurrido durante el recorrido indicado en segundos y décimas de 

segundo. Sera tenido en cuenta como el resultado final del test. 

Valoración del test 

 

 Muy bueno Bueno Normal Malo Muy malo 

Hombre -6,6 6,6 – 7 7 - 7,4 7,4 – 8 +8 

Mujer -7,8 7,8 – 8,3 8,3 - 8,8 8,8 – 9,2 +9,2 

 

7.1.6. Test De Flexibilidad Wells. 

 

Consiste en la flexión de tronco sentado. 

Objetivo: Medir la flexibilidad de la de la espalda baja y los isquiotibiales. 

Material: Cajón con el siguiente diseño: 

 

Descripción: el sujeto debe ubicarse descalzo frente al lado más ancho del cajón, seguido a 

esto, teniendo toda la planta de los pies en contacto con el cajón. Se procede a flexionar el tronco 

hacia adelante sin flexionar las rodillas, debe extender los brazos y la palma de las manos sobre la 

cinta métrica lo máximo posible. 
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Se tendrá como válida la posición máxima capaz de mantenerse durante al menos 2 

segundos. 

 

Observaciones: La totalidad de los dedos estarán en paralelo y se anotará donde llegue el 

que más atrasado. Asi mismo, hay que tener en cuenta que no se doblarán las piernas ni se aplicarán 

rebotes o tirones. 

Se podrán realizar 2-3 intentos. Eurofit(2009) 
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8. Informe Estadístico para la Tesis 

 

8.1. Fiabilidad 

 

Escala: All Variables 

 

Resumen De Procesamiento De Casos 

  N % 

Casos Válido 30 100,0 

Excluidoa 0 ,0 

Total 30 100,0 

 

 

a. La eliminación por lista se basa 

en todas las variables del procedimiento. 

De acuerdo con la anterior tabla podemos decir que esta investigación tiene un 100% de 

valides ya que se escogió una muestra de 30 persona que representa un 100% en su totalidad y de 

las cuales no se excluyó ninguna. 

Estadísticas de fiabilidad 

 

Alfa de 

Cronbach 

Alfa   de Cronbach   basada en elementos 

estandarizados 

N de 

elementos 

,710 ,534 23 

Teniendo en cuenta el alfa de cronbach, el cual es del 0,710 % se validan los indicadores y 

las variables, ya que para ser de fiabilidad tiene que ser mayor de un 6% 
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Gráfica 1. Indicador 1. Sexo. 

Fuente: SPSS 24.0 

 

Análisis: en esta grafica se puede analizar que el mayor porcentaje de personas 

participantes en esta investigación lo representan las mujeres con un 65% de su totalidad y el otro 

35% de la población lo representan los hombres. 

 

 

Gráfica 2. Indicador 2. Edad 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior grafica se puede concluir que la mayor cantidad de personas de la 

muestra están en un rango de 33 a 35 años de edad. Representado en un 38% del total de la muestra. 

 

 

Gráfica 3. Indicador 3. Talla 

Fuente: SPSS 24.0 

 

Análisis: de la anterior grafica se puede concluir que el mayor promedio de talla de la 

muestra tomada se encuentra de 153cm a 160 cm de estatura representado en un 40% de la totalidad 

de la muestra. 
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Gráfica 4. Indicador 4. Índice De Masa Corporal 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior tabla se puede concluir el 44% de la muestra se encuentran en un 

índice de masa corporal normal y en menor porcentaje pero no menos importante están sobre peso, 

para un total del 34% 

 

 

Gráfica 5. Indicador 5. Porcentaje De Grasa Corporal 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior grafica se puede concluir que el 40% de la población tienen un 

porcentaje de grasa de 16 % a 20% representando este como la mayor cantidad de personas del 

total de la muestra 

 

 

Gráfica 6. Indicador 6. Porcentaje De Masa Muscular 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior grafica se puede concluir que el 40% de la muestra presentan un 

porcentaje de masa muscular del 48 y al 51%. Pero también encontramos que el 38% de la muestra 

presentan un 43% a 47% de masa muscular representando estas dos escalas el 78% de la totalidad 

de la muestra. 
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Gráfica 7. Indicador 7. Porcentaje Óseo 

Fuente: SPSS 24.0 

 

Análisis: de la anterior tabla se puede concluir que el 54% de la población de la muestra 

presentan el 12% al 14% del porcentaje óseo, siendo esta la escala de mayor relevancia de la 

muestra 

 

 

Gráfica 8. Indicador 8. Porcentaje Residual 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior etapa se puede interpretar que el 50% de la población presenta un 

19 % a 21% de masa residual, siendo esta el mayor porcentaje de personas de la totalidad de la 

muestra 

 

 

Gráfica 9. Indicador 9. Perímetro De Cintura 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis.: De la anterior grafica se puede concluir que el 40% de la población de la muestra 

presenta un perímetro de cintura del, representando este la mayoría de la totalidad de la muestra 
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Gráfica 10. Indicador 10. Perímetro De Cadera 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: De la anterior grafica se puede concluir que el 40% de la población de la muestra 

presenta un perímetro de cintura del, representando este la mayoría de la totalidad de la muestra 

 

 

Gráfica 11. Indicador 11. Índice Cintura Cadera 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior grafica se puede observar, analizar el resultado obtenido del índice 

cintura cadera Y concluir que el 44% de la población se encuentran en un estado bueno en relación 

al riesgo cardiovascular. 

 

 

Gráfica 12. Indicador 12. Índice De Riesgo Cardiovascular 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior grafica se analizó y se concluyó que el 37% de la población de la 

muestra en la presente investigación presenta riesgo cardiovascular muy bajo, siento este el mayor 

porcentaje de la población estudiada 
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Gráfica 13. Indicador 13. Escala de RSV 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior grafica se concluyó que el 63% de la población de la muestra en la 

presente investigación presenta riesgo cardiovascular muy bajo, siento este el mayor porcentaje de 

la población estudiada 

 

 

Gráfica 14. Indicador 14. Test De Sentadilla 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior grafica se pude observar y concluir que el 39% de la población se 

encuentra en una escala de peso levantado de 111 kg a 140 kg, siendo este el mayor porcentaje 

dentro de las 5 escalas, también se puede observar que las escalas 1 y 2 presentan rango de peso 

levantado de 30 kg – 50kg y 51 kg – 70kg para un total del 20% para ambas escalas. 

 

 

Gráfica 15. Indicador 15. Test De Press Banca 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: analizando la anterior grafica se llegó a la conclusión que el 54% de la población 

intervenida se encuentran en un rango de peso levantado en el test de press banca de 31kg a 45 kg, 

siendo esta la escala 2 la cual representa el mayor porcentaje de personas dentro de la muestra 

tomada 
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Gráfica 16. Indicador 16. Test De Remo Sentado 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior grafica se logró analizar y concluir que el 38% de la población 

estudiada se encuentran en una escala de peso levantado de 20 kg a 40 kg, siendo este el mayor 

porcentaje de personas dentro de la muestra. También encontramos que un 30% de la muestra se 

en encuentran en una escala de peso levantado de 41 kg a 60 kg 

 

 

Gráfica 17. Indicador 17. Test De Burpee 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: analizando la anterior grafica del test de Burpee se logró concluir que el 44% de 

la población de la muestra tomada en esta investigación se encuentran en la escala 1 en donde nos 

dice que se encuentran en un estado malo ya que realizaron 20 o menos de 20 repeticiones; y siendo 

este el mayo porcentaje de personas dentro de la población estudiada 

 

 

Gráfica 18. Indicador 18. Test De Salto Horizontal 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior gráfica se puede observar que el 60% de la población intervenida 

se encuentran en la escala 5 la cual nos dice que las personas saltaron menos de 160 cm en el test 

de salto horizontal es decir, que se encuentran en un estado muy malo según la escala 
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Gráfica 19. Indicador 19. Test De Velocidad 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: analizando la anterior grafica se logró concluir que el 53% de la población se en 

encuentra en una escala de 3 es decir, que según resultado que arrojo el test de velocidad, se 

encuentran en una escala normal. Siendo este el mayor porcentaje de personas dentro de la muestra 

 

 

Gráfica 20. Indicador 20. Test De Wells 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: analizando la anterior grafica se puede concluir que el 37% de la población de la 

muestra se encuentran en la escala 5 es decir, muy malo. Siendo esta escala el mayor porcentaje 

de la población la cual se tomó como muestra. 

 

 

Gráfica 21. Indicador 21. Test De Balke En Banda Sin Fin 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior tabla se puede concluir que 44% de la muestra se encuentran en la 

escala 1 es decir, se encuentran en un rango de 25.32 - 30.00 ml/kg/min se encuentran pobre. 

Siendo esta el mayor porcentaje de la muestra estudiada 
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Gráfica 22. Indicador 22. Test De Consumo Máximo De Oxigeno 

Fuente: SPSS 24.0 

Análisis: de la anterior tabla se puede concluir que 60% de la muestra se encuentran en la 

escala 1 es decir, se encuentran en un rango de 25.32 - 30.00 ml/kg/min se encuentran pobre. 

Siendo esta el mayor porcentaje de la muestra estudiada 

Modelado Lineal Automático 

 

 

 

 

Gráfica 23. Indicador 23. Variable Independiente De Fuerza 

Fuente: SPSS 24.0 
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Análisis: de la anterior grafica se puede concluir el grado de importancia que tiene el test 

de Burpee, test de sentadilla y el test de press banca dentro de la investigación, siendo el test de 

Burpee el test la capacidad que más predomina en esta investigación pero con un bajo porcentaje 

de eficiencia, también se pude concluir que en el test con peores resultado fue en el de press banca, 

lo cual nos da partida para trabajar bajo este test como falencia de las persona participantes en esta 

investigación 

 

 

 

 

 

Gráfica 24. Indicador 24. Variable Independiente De Resistencia 

Fuente: SPSS 24.0 
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CORRELACIONES 

 

Gráfica 25. Indicador 24. Variable independiente de fuerza 

Fuente: SPSS 24.0 

 

*. La correlación es significativa en el nivel 0,05 (bilateral). 

**. La correlación es significativa en el nivel 0,01 (bilateral). 

 

Correlaciones 

 

 

El sexo es un factor determínate en el resultado de los test. Observándose desenlaces más 

favorables en los hombres con relación a las mujeres. Así mismo, se aprecia que la edad también 

tiene incidencia en este mismo sentido. Viéndose reflejado en el desempeño de los sujetos, así 

como también el peso y la talla presentan relación directa con la composición corporal y 

rendimiento en las pruebas. Debido a que la talla está directamente relacionada con el índice de 

masa corporal, ya que es un dato obligatorio para poder calcularlo. 
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Por lo tanto, la talla determina el porcentaje de grasa que debe tener una persona, para que 

se encuentre en parámetros saludables. 

En ese sentido, el tejido óseo constituye toda la estructura que soporta al organismo y la 

longitud de los huesos fija la talla del sujeto y el largo de las extremidades y el tronco ejercen 

influencia directa sobre la cantidad de fuerza que un individuo puede generar por apalancamiento. 

Por otra parte, la flexibilidad puede verse afectada positiva o negativamente por el largo de 

los segmentos corporales. 

Así mismo, se pudo encontrar que la 

 

Talla de los individuos influencia directamente el desempeño durante la aplicación de los 

diferentes test físicos. Y en ese sentido se puede evidenciar que el índice de masa corporal y el 

porcentaje de grasa son variables que se complementan para caracterizar adecuadamente la 

composición corporal de los sujetos. Ya que el índice de masa corporal influencia el resultado de 

los tés que se le aplican a las personas, de acuerdo a su posición dentro del mismo. 

De esta forma, el porcentaje de grasa, afecta directamente la probabilidad de padecer riesgo 

cardiovascular, dependiendo de la composición corporal. Y así también puede influenciar en 

diferente sentido el resultado de las valoraciones relacionadas con las capacidades físicas. Ya que 

los test de fuerza máxima, tienen relación directa con el resultado de los test aplicados a las otras 

capacidades físicas. Siendo esto, directamente proporcional a excepción de la flexibilidad. La cual 

disminuye con relación al aumento de fuerza. 
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9. Macrociclo de Entrenamiento. 

 

En la elaboración del siguiente macrociclo de entrenamiento, se evidencia específicamente 

el proceso que se llevara a cabo con un grupo de personas de 25 a 35 años, inscritas en el gimnas io 

Personal Trainer de la ciudad de Sincelejo. En ese sentido, se le dio el enfoque pertinente a cada 

capacidad condicional, de acuerdo a las falencias que se encontraron en los diferentes test que se 

aplicaron durante el desarrollo de esta diligencia. Con la finalidad de fortalecer y equilibrar las 

debilidades encontradas en la población en cuestión. 

Es de fundamental importancia, tener en presente que las cargas de entrenamiento, fueron 

cuidadosamente establecidas en pro del cumplimiento de los objetivos que se plantearon para esta 

investigación y que solo se tuvo en cuenta los periodos general y específico. Ya que, la población 

a la que está dirigida el presente estudio, no pertenece a ninguna disciplina deportiva en específico. 

Por lo tanto, no se desarrolla el periodo competitivo. 
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10. Discusión de los Resultados 

 

Es de fundamental importancia, tener presente que el entrenamiento deportivo que se 

llevaba a cabo en el gimnasio personal trainer, no contaba con la periodización ni planificac ión 

correspondiente a ningún sistema conocido. Y las cargas eran administradas de manera aleatoria y 

sin ninguna consideración aparente. Ya que, no hay evidencia que soporte algún tipo de 

intervención sistematizada antes de la consecución del actual proyecto investigativo. 

Por esta razón, ha sido de carácter imperativo y urgente, la intervención inmediata y 

sistematizada del personal que asiste a este centro de acondicionamiento físico. Específicamente, 

adultos sanos de 25 a 35 años de edad. 

Para lo cual, fue necesario la aplicación de una batería de test, cuidadosamente escogidos, 

en función de evaluar las capacidades físicas condicionales. Y en este sentido se obtuvo una gran 

cantidad de datos que arrojaron el estado actual de las capacidades físicas de los individuos 

intervenidos. Luego de analizar los resultados, se pudo evidenciar que, en rasgos generales, hay 

muchas deficiencias en el nivel de las capacidades físicas de los individuos estudiados. Y de 

manera específica, se pudo determinar que la única capacidad condicional en estadio normal, es la 

velocidad, lo que representa a un 53% de la población estudiada. 

Asi mismo, se encontró en categoría de desempeño malo a la capacidad de fuerza explosiva 

o potencia muscular. Específicamente en miembros inferiores con un 60% del personal en esta 

condición. Seguido de un 63% de los individuos en una condición muy baja. Finalizando con la 

flexibilidad en condición de muy mala, con 37% de los sujetos en este estado. 

Después de analizar estos resultados, se muestra de forma clara una gran cantidad de 

falencias en cuanto al adecuado entrenamiento de las capacidades físicas y la incapacidad que hay 

en este gimnasio para identificar específicamente este tipo de inconvenientes. Por lo tanto, es 

indispensable que se tenga en cuenta la implementación y aplicación del presente sistema de 

entrenamiento deportivo personalizado, a través de un macrociclo de entrenamiento que se enfoca 

puntualmente en el mejoramiento de las capacidades anteriormente mencionadas. 
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11. Conclusiones 

 

Se puede concluir que las capacidades físicas de los usuarios del gimnasio personal trainer 

en edades de 25 a 35 años, se encuentran en mal estado. 

 

Se pudo establecer que a pesar de que la velocidad es la capacidad que mejor se encuentra. 

Tampoco tiene el nivel adecuado, en función de un óptimo rendimiento. 

 

 

Se evidencio, que las capacidades físicas no están siendo entrenadas adecuadamente en el 

gimnasio personal trainer. 

 

Se determinó que el gimnasio personal trainer, no cuenta con ningún tipo de sistema de 

entrenamiento establecido para mejorar las capacidades condicionales del ser humano 

 

Se puede concluir que a pesar de que el gimnasio personal trainer cuenta con los 

profesionales idóneos para la tarea de entrenamiento personalizado. No se están siguiendo los 

protocolos y rigores propios del entrenamiento deportivo. 

 

Se llegó a la conclusión general, de que es pertinente y necesario la implementación y 

aplicación del actual sistema de entrenamiento deportivo personalizado para el mejoramiento de 

las capacidades físicas en personas de 25 a 35 años en el gimnasio personal trainer. 
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12. Recomendaciones 

 

Establecer el compromiso de los entrenadores del gimnasio personal trainer para la 

aplicación del presente sistema de entrenamiento personalizado. 

 

Tener en cuenta los principios básicos del entrenamiento deportivo a la hora de entrenar a 

los usuarios del gimnasio personal trainer. 

 

Promover la constante investigación en lo relacionado con el entrenamiento deportivo 

personalizado. 

 

Planificar el entrenamiento en el gimnasio personal trainer 

 

 

Realizar los respectivos controles que amerita el entrenamiento deportivo personalizado. 

 

 

Incentivar la correcta practica de los preceptos propios del entrenamiento deportivo 

personalizado en el gimnasio personal trainer. 

 

Tener en cuenta el carácter científico del entrenamiento deportivo, con el fin de nutrir cada 

vez más a la academia. 
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Evidencias fotográficas y formato valoraciones antropométricas 
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Evidencias fotográficas de entrenamiento personalizado por parte de los entrenadores a 

cargo de la tesis 
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Evidencias fotográficas de clases grupales como circuitos 
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Evidencia fotográfica del gimnasio personal trainers 
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Escáner del formato de valoración antropométrica en borrador 
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Escáner del formato de valoración antropométrica en borrador 

Valoración Antropométrica 
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EVALUANDO: ANGIE ZULUAGA 

FECHA: DIA  14 MES  09 AÑO    2019  

 

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) 

Peso 

(kg) 

 

0 

Altu 

ra (cm) 

1 

.60 

resul 

tado 

2 

3.43 

Peso 

normal 

 

TASA 

METABÓLICA BASAL 

2266.65 Kcal/dia RECOMENDACIÓN: 

 

 

INDICE CINTURA - CADERA (cm) 

CINTURA 80 CADERA 98 

INDICE DE RIESGO 

CARDIVASCULAR 

0.81 bajo 

 

 

PLIEGUES (mm) 

eda  

5 

p  

0 

sex     

d eso o 

abdo  

8 

S  

5 

tríci  

1 

subes 

capular 

12 

minal upra 

ilicaco 

pital 

Mus 

lo anterior 

 

0 

M  

6 

Sum 

atoria de 

pliegues 

 total 162.0 

edial 

pierna 

MUJERES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1548) + 3,5803 

HOMBRES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1051) + 2,585 

DIÁMETROS 
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Biestoide 

o 

0.0 

5 

Humera 

l 

0.0 

6 

Femora 

l 

0.0 

7 
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MEDICIÓN DE PERÍMETROS CORPORALES 

Brazo 

relajado 

30 Brazo 

contraído 

 

1 

antebr 

azo 

2 

4 

Cint 

ura 

 

0 

 

adera 

 

8 

Muslo  

8 

pierna 4 

0 

 

 

COMPOSICIÓN CORPORAL 

Peso graso kg 12 % 19 

Peso óseo kg 8 % 13 

Peso 

muscular 

kg 29 % 48 

Peso residual kg 13 % 21 

 

 

PESO IDEAL 

Altura cm 160 Edad 

años 

25 sexo f 

PERRAULT P. ideal = altura cm – 100 + ((edad 

/ 10) x 0.9) 

62.25 kg 

 

Formato de valoración antropométrica 
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Valoración Antropométrica 

EVALUANDO: LEONARDO DE HOYOS 

FECHA: DIA   17  MES  08 AÑO    2019  

 

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) 

Peso 

(kg) 

 

6 

Altura 

(cm) 

1 

74 

resul 

tado 

2 

5.10 

sobre 

peso 

 

TASA 

METABÓLICA BASAL 

2954.06 Kcal/dia RECOMENDACIÓN: 

 

 

INDICE CINTURA - CADERA (cm) 

CINTURA 8 CADERA 98 



81 
SISTEMA 

PERSONALIZADO 
DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

 

 

 

 

INDICE DE RIESGO 

CARDIVASCULAR 

0.88 Muy bajo 

 

 

PLIEGUES (mm) 

edad 2 

8 

 

so 

pe 7 

6 

sexo  X   

 

minal 

abdo 2 

7 

Su 

pra ilicaco 

3 

2 

 

ital 

trícip 8  

apular 

subesc  

7 

1 

Musl 

o anterior 

1 

1 

 

edial 

pierna 

M 1 

7 

Sum 

atoria de 

pliegues 

 

otal 

t 112.0  

MUJERES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1548) + 3,5803 

HOMBRES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1051) + 2,585 

DIÁMETROS 

Biestoide 

o 

0.0 

6 

Humera 

l 

0.0 

7 

Femora 

l 

0.0 

9 

 

 

MEDICIÓN DE PERÍMETROS CORPORALES 

Brazo 

relajado 

34 Brazo 

contraído 

 

7.5 

tórax 1 

00 

Cint 

ura 

 

7 

 

adera 

 

8 

Muslo  

7 

pierna 3 

8 

 

 

COMPOSICIÓN CORPORAL 

Peso graso kg 15 % 19 

Peso óseo kg 12 % 16 
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Peso 

muscular 

kg 33 % 43 
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Peso residual kg 19 % 25 

 

 

PESO IDEAL 

Altura cm 1.68 Edad 

años 

14 sexo m 

PERRAULT P. ideal = altura cm – 100 + ((edad 

/ 10) x 0.9) 

76.52 

 

Formato de valoración antropométrica 
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Valoración Antropométrica 

 

EVALUANDO: ROBERT POMBO CORREA 

 

FECHA: DIA   28  MES  08 AÑO    2019  

 

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) 

Peso 

(kg) 

 

8 

Altura 

(cm) 

1 

80 

resul 

tado 

2 

4.07 

Peso 

normal 

 

TASA 

METABÓLICA BASAL 

2967.0 Kcal/dia RECOMENDACIÓN: 

 

 

INDICE CINTURA - CADERA (cm) 

CINTURA 92 CADERA 100 

INDICE DE RIESGO 

CARDIVASCULAR 

0.92 Muy bajo 

 

 

PLIEGUES (mm) 

edad  

5 

 

so 

pe  

8 

sexo M X   

 abdo 3 Su 2  

ital 

trícip 1 subesc 2 

minal  4 pra ilicaco 6 3 apular 3  

Musl 1  

edial 

pierna 

M 1 Sumatoria 

de 

pliegues 

 116.0  

o anterior 1 0 total  

MUJERES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1548) + 3,5803 

DIÁMETROS 
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HOMBRES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1051) + 2,585 
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Biestoide 

o 

0.0 

6 

Humera 

l 

0.0 

7 

Femora 

l 

0.0 

9 

 

 

MEDICIÓN DE PERÍMETROS CORPORALES 

Brazo 

relajado 

32 Brazo 

contraído 

 

4.5 

tórax 1 

01 

Cint 

ura 

 

2.5 

 

adera 

 

00 

Muslo  

5 

pierna 3 

8 

 

 

COMPOSICIÓN CORPORAL 

Peso graso kg 16 % 21 

Peso óseo kg 13 % 16 

Peso 

muscular 

kg 32 % 41 

Peso residual kg 19 % 25 

 

 

PESO IDEAL 

Altura cm 1.80 Edad 

años 

38 sexo m 

PERRAULT P. ideal = altura cm – 100 + ((edad 

/ 10) x 0.9) 

83.42 kg 

 

Formato de valoración antropométrica 
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Valoración Antropométrica 

EVALUANDO: KEILA ATENCIA 

FECHA: DIA  26 MES  09 AÑO    2019  

 

ÍNDICE DE MASA CORPORAL (IMC) 

Peso 

(kg) 

 

9 

Altu 

ra (cm) 

1 

.53 

resul 

tado 

2 

9.47 

Obesi 

dad tipo l 

 

TASA 

METABÓLICA BASAL 

2346.43 Kcal/dia RECOMENDACIÓN: 

 

 

INDICE CINTURA - CADERA (cm) 

CINTURA 76 CADERA 112 
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INDICE DE RIESGO 

CARDIVASCULAR 

0.67 Muy bajo 

 

 

PLIEGUES (mm) 

eda  

5 

p  

9 

sex     

d eso o 

abdo  

7 

S  

2 

tríci  

4 

subes 

capular 

31 

minal upra 

ilicaco 

pital 

Mus 

lo anterior 

 

4 

M  

2 

Sumatoria de 

pliegues 

    Total 168.0 

edial 

pierna 

MUJERES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1548) + 3,5803 

HOMBRES - % GRASO = SUMA 6 pliegues (mm) x (0,1051) + 2,585 

DIÁMETROS 

Biestoide 

o 

0.0 

5 

Humera 

l 

0.0 

6 

Femora 

l 

0.0 

9 

 

 

MEDICIÓN DE PERÍMETROS CORPORALES 

Brazo 

relajado 

32 Brazo 

contraído 

 

5 

antebr 

azo 

2 

5.5 

Cint 

ura 

 

6 

 

adera 

 

12 

Muslo  

2 

pierna 4 

3 

 

 

COMPOSICIÓN CORPORAL 

Peso graso kg 13 % 19 
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Peso óseo kg 9 % 13 
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Peso 

muscular 

kg 34 % 49 

Peso residual kg 15 % 21 

 

 

PESO IDEAL 

Altura cm 153 Edad 

años 

25 sexo f 

PERRAULT P. ideal = altura cm – 100 + ((edad 

/ 10) x 0.9) 

55.25 kg 

 

 

Formato de valoración antropométrica 


