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INTRODUCCION

Durante los ultimos afios la composicién corporal humana ha sido objeto de
innumerables estudios (De Ross, 2004; Lentini, 2006; Abeche, 2008) los cuales han dado
origen a un gran numero de investigaciones en al campo de la salud y del rendimiento
deportivo. El estudio de las caracteristicas morfologicas de las personas que realizan
actividads fisica ha aumentado de forma considerable en los ultimos afios, realizando
aportes significativos para el entrenamiento deportivo. (Acero, 2002; Mazza, 2003;

Garrido; 2005)

El conocimiento real de la composicion corporal permitird afinar metas mas realistas que
permitan ajustarse a un nivel adecuado con respecto al porcentaje de grasa sin deteriorar la
calidad de la alimentacion y salud. La evaluacién regular del peso y composicion corporal
permite la deteccién de cambios en el organismo que ocurren como resultado de las
practicas nutricionales inapropiadas, un entrenamiento excesivo o en el peor de los casos

las enfermedades. (Adolfo Rocha,2010)

En los ultimos afios los estudios de la actividad fisica con la salud han tenido una gran
importancia por los beneficios que estos originan a las personas que la realizan de una

manera cotidiana provocandole a estos ser mas saludables y mejorar su calidad de vida.



Cada vez hay més estudios que demuestran la importancia de realizar actividad fisica ya
que este factor tiene una influencia clara en la mejora de la salud, en la prevencién de las
enfermedades y en la calidad de vida. (Elena Andradas Aragonés Begofia Merino Merino
Pilar Campos Esteban Ana Gil Lucianol Inés Zuza Santacilial Maria Terol Claramontel

Maria Santaolaya Cesteros1 Soledad Justo Gil, 2015)

La actividad fisica se puede definir como cualquier movimiento corporal producido por los
masculos y que requiere de un gasto energético, por ejemplo todas las acciones motoras

que se realizan a diario: el trabajo en la oficina, subir escaleras, caminar, correr etc.

Este estudio, se realiza con el fin de determinar el grado de desarrollo de la composicién
corporal alcanzada por los usuarios que realizan una actividad fisica moderada en el

gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de la Universidad Auténoma de Nuevo Ledn.

Dada la importancia que tienen los estudios de la composicion corporal y el somatotipo, se
decidio realizar una investigacion que evalia la morfologia de los usuarios del

Polideportivo Tigres.

La actividad fisica moderada, como su nombre lo indica, requiere de un esfuerzo moderado

que acelera perceptiblemente el corazon.



Las actividades fisicas moderadas se recomiendan para el mantenimiento fisico de
cualquier persona que tenga un minimo de condicion es decir que posean una capacidad
bésica que les permita resistir estimulos de esfuerzo prolongados, que soporten o vencen

resistencias moderadas y cuentan con un buen indice de recuperacion.

Algunos ejemplos de actividad fisica de intensidad moderada son:

Caminar a paso rapido
Bailar

Saltar

Tareas domésticas

Desplazamiento de cargas moderadas (menos de 20 kg)



Justificacion

Esta investigacion se realizO para poder determinar el efecto que tiene el
entrenamiento con pesos y las adaptaciones que se produjeron sobre la composicién
corporal y sus efectos a corto plazo, en los usuarios que realizan una actividad fisica
moderada en el gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de la Universidad Auténoma de

Nuevo Leon.

El control de la composicion corporal es de gran ayuda cuando se quiere definir un plan de

entrenamiento con pesos en los usuarios que realizan una actividad fisica moderada en el

gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de la Universidad Autdnoma de Nuevo Ledn.

El conocimiento total de la composicion corporal ayudara a crear objetivos mas claros que
permitan adecuar un plan de entrenamiento a un nivel apto con el fin de cumplir con las

necesidades y objetivos especificos del usuario del gimnasio de pesas.



Nivel de aplicacion

La poblacion de esta investigacion esta formada por los usuarios del gimnasio de
pesas del Polideportivo Tigres U.A.N.L, durante el periodo de Septiembre-Noviembre de
2015, los cuales estan inscritos en esta actividad y siendo usuarios con una asistencia
regular. Se contd con la participacion de 36 usuarios del género masculino y femenino, en
un rango de edad entre los 15 afios como edad minima y los 51 afios como edad méaxima, en

los meses de Septiembre-Noviembre de 2015



Propdsitos y Objetivos del Proyecto

Objetivo General.

El objetivo de este estudio fue conocer la composicion corporal de los usuarios que

realizan una actividad fisica moderada en el gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de

la Universidad Autonoma de Nuevo Ledn.

Objetivos Especificos.

Evaluar y conocer el grado la composicion corporal de los usuarios que realizan
una actividad fisica moderada en el gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de la
Universidad Auténoma de Nuevo Ledn al finalizar cada segmento programado de

su rutina fisica.

Establecer la composicion corporal de los usuarios que realizan una actividad fisica
moderada en el gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres de la Universidad

Autonoma de Nuevo Leodn.



Tiempo de realizacion

Se cuenta con diferentes tipos de rutina en el polideportivo entre las cuales se usaran

3 (Adaptacion, Incremento muscular intermedios | e Incremento muscular intermedios 1)

ya que mensualmente se estardn cambiando las rutinas a excepcion de la primera que tiene

un tiempo de 2 semanas ya que es de adaptacion

Estos son los tipos de rutina utilizadas y sus tiempos

Adaptacion: duracion de 2 semanas

Incremento muscular intermedios I: duracién 1 mes

Incremento muscular intermedios 11: duraciéon 1 mes

La toma de datos en los que se incluia la medicion de estatura, peso, masa grasa, agua

corporal fue al inicio y después de finalizar cada segmento de rutinas fisicas

(mensualmente)

El tiempo de rutina varia entre 90 a 150min



Marco Tedrico

Actividad fisica y salud

El cuerpo humano ha evolucionado para ser fisicamente activo. En otras palabras,
nuestro cuerpo necesita la actividad fisica para mantenerse sano(ministerio de

sanidad,servicios sociales e igualdad)

La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser humano durante
un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus
momentos de ocio, que aumenta el consumo de energia considerablemente y el

metabolismo basal (actividadfisica.net)

Las relaciones entre la actividad fisica y la salud aglutinan un conjunto muy amplio y
complejo de factores bioldgicos, personales y socioculturales. Dependiendo del énfasis y la
manera de entender cada uno de dichos factores pueden establecerse diferentes
concepciones de las relaciones entre la actividad fisica y la salud. Desde una concepcién
terapéutico-preventiva, la actividad fisica es considerada fundamentalmente como un
remedio para curar o prevenir enfermedades diversas. En esta concepcion la enfermedad se
convierte en el principal referente para explicar las relaciones entre actividad fisica y la
salud. En otras palabras, la actividad fisica es buena para la salud porque previene o cura
enfermedades. No obstante, la relacion entre actividad fisica y salud también puede

concebirse en relacion con una percepcion subjetiva de salud que redunde en el bienestar.



La calidad de vida, es decir, la posibilidad de que las personas y los grupos desarrollen sus
potencialidades, se convierte desde esta concepcion orientada al bienestar en el referente
cualitativo de la actividad fisica relacionada con la salud (Devis, 2000; Downie, Fyfe y

Tannahill, 1990; Fahlberg, Poulin, Girdano, y Dusek, 1991; Stathi, Fox, y McKenna, 2002).

La OMS Se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia.(OMS)

Es importante sefialar que la actividad fisica para la salud se debe llevar a cabo de una
manera regular y consistente. Aquellas actividades esporadicas no son suficientes para
estimular apropiadamente los diferentes 6rganos y sistemas, por el contrario, grandes
intervalos de inactividad entre cada uno de los estimulos y las desmedidas exigencias de los
esfuerzos casuales, al igual que, empezar un programa de ejercicios para luego
interrumpirlo y posteriormente volverlo a comenzar, ocasionan descompensaciones en el
organismo de las personas provocando una serie de alteraciones y lesiones. (Astolfo

Romero Garcia, 2003)

El cuerpo del ser humano esta preparado para moverse, mas aun, tiene la necesidad de
hacerlo, a pesar de esta necesidad, la practica de actividad fisica en la poblacion es cada vez
menos frecuente. Estos bajos niveles de practica de actividad fisica conllevan el
sedentarismo de buena parte de la poblacién, lo que unido a unos habitos alimentarios nada
idoneos han provocado el aumento alarmante de diferentes enfermedades.(Yolanda

Escalante, 2011)



Hay que resaltar que la actividad fisica debe ir acompafiada de una alimentacién equilibra-
da y nutritiva, ajustada de acuerdo con la edad, el sexo, la estatura y la condicion de la per-

sona. (Alvarez, C.; Gutiérrez, R. y Piedra, M., 1996.)

Llevar una vida activa tiene maltiples beneficios para la salud en todas las personas a
cualquier edad. Es importante que la poblacion sea consciente de las consecuencias que
tienen la falta de la actividad fisica, el sedentarismo y los beneficios que aporta a la salud
ser méas activo.(Elena Andradas Aragonés Begoiia Merino Merino Pilar Campos Esteban
Ana Gil Lucianol Inés Zuza Santacilial Maria Terol Claramontel Maria Santaolaya

Cesterosl Soledad Justo Gil, 2015)

Conviene resaltar que la Actividad fisica siempre debe tener una intensidad suficiente como
para forzar los mecanismos fisiol0gicos y conseguir una respuesta en el organismo, que
dara lugar a una adaptacion y a una mejora de la condicion fisica.(Rodriguez NR, Di Marco

NM, Langley S,2009)

Cuando la actividad fisica es planeada, estructurada y repetida para mantener una buena sa-
lud, se le conoce como ejercicio, tal es el caso de las personas que realizan caminatas dia-

riamente o asisten a un gimnasio. (Alvarez, C.; Gutiérrez, R. y Piedra, M.1, 1996.)

El ejercicio debe realizarse durante todas las etapas de la vida y, de preferencia, iniciarse a
edades tempranas. El sedentarismo constituye un factor de riesgo de las enfermedades

especialmente en las cardiovasculares. (Alvarez, C.; Gutiérrez, R. y Piedra, M., 1996.)
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La elaboracion de un programa de ejercicios debe tomar en cuenta la combinacion de los
diferentes tipos de actividad fisica que la persona desea o puede practicar.
Es importante sefialar que todo programa de ejercicios debe ser adaptado a las necesidades

de cada individuo. Alvarez, C.; Gutiérrez, R. y Piedra, M.1., 1996)

La actividad fisica puede también tener otras ventajas psicoldgicas y sociales que
beneficien la salud. En este caso la participacion de los individuos en un deporte o en un
ejercicio fisico, puede ayudar a construir una autoestima (Sonstroem, 1984), una auto-
imagen positiva de si mismo entre las mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una mejora de

la calidad de vida entre nifios y adultos (Laforge et al., 1999).

Estas ventajas, probablemente, obedecen a una combinacion de la actividad fisica y los
aspectos socioculturales que conllevan la realizacion de esta actividad. El ser fisicamente
activo puede también reducir las conductas auto-destructivas y antisociales en la poblacion

joven. (Laforge et al., 1999
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Composicién Corporal

La composicion corporal recoge el estudio del cuerpo humano mediante medidas y
evaluaciones de su tamafio, forma, proporcionalidad, composicion, maduracion biolégica y
funciones corporales. La finalidad es entender los procesos en el crecimiento, la nutriciéon y
el rendimiento deportivo como ganancia de masa muscular, ajuste de pérdida de grasa, o
de la efectividad de la dieta en la pérdida de grasa corporal y en la regulacion de los
liquidos corporales. En definitiva, se trata de obtener una valoracién objetiva, con

fundamento cientifico, de la morfologia de las personas . (Maite Zudaire, 2012)

La composicion corporal es el método donde se obtiene del peso 0 masa corporal que se
divide (masa esquelética, masa muscular, masa grasa, etc.) y la relacion entre sus
componentes con la actividad fisica, aplicable tanto a deportistas de élite como a la

poblacién sedentaria. (Valtuefia, Arija y Salas-Salvado, 1996)

La composicién corporal se puede definir como el fraccionamiento del peso corporal en
compartimentos (Berral et al., 1991). Por tanto, el anélisis de la composicion corporal
permite conocer las proporciones de los distintos constituyentes del cuerpo humano

(Moreno, 2000).

El analisis de la composicion corporal representa una parte fundamental en la valoracion
del estado de un individuo y consiste en el toda la masa total del cuerpo en sus distintos
componentes.( M. D. Marrodan Serranol, M. G. Santos Beneitl, M. S. Mesa Santurino, M.

D. Cabafas Armesilla, M. Gonzélez-Montero de Espinosa, J. L. Pacheco del Cerro, 2007)
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La composicion corporal ha sido de gran ayuda cuando de poder cuantificar hablamos, el
efecto que tiene en la estructura corporal un plan de dieta o hébitos alimenticios, también
puede determinar cuantitativamente el efecto de un plan de entrenamiento, establecer un
diagnostico y clasificacion de niveles de obesidad.

(Aleen Trujillo Rodriguezl , Emérito Pérez Acosta)

Como es bien conocido el peso y otros factores como el tamafo, la estructura, las
proporciones corporales y la composicion corporal estan relacionadas con el rendimiento

deportivo el bienestar fisico y la salud. .(Adolfo Rocha,2010)

El conocimiento real de la composicion corporal permitira definir, metas mas realistas que
permitan ajustarse a un nivel adecuado con respecto al porcentaje de de grasas sin
deteriorar la calidad de la alimentacion y la salud. La evaluacion regular del peso y de la
composicion corporal permite la deteccion de cambios en el organismo que ocurren como
el resultado de las practicas nutricionales inapropiadas, un entrenamiento excesivo o en el

peor de los casos enfermedades.(Adolfo Rocha,2010)
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Actividad fisica en gimnasios

El ejercicio fisico desarrollado en los gimnasios es un factor determinante en los
niveles de salud, que afecta directa e indirectamente al bienestar fisico, psiquico y social de
quienes lo practican regularmente; en la mayoria de los casos no es estructurado
especificamente para cada individuo, hecho limitante dado que no existe un Unico tipo de
ejercicio fisico que responda universalmente a todas las circunstancias.( Martinez Lopez,

1999)

Los gimnasios se han convertido en una gran alternativa para realizar ejercicio fisico,
ademas el ejercicio fisico como un habito saludable es una salida positiva a la minimizacion
de la motricidad que arrojan los avances tecnoldgicos. Y aunque el ejercicio fisico posea
gran popularidad al ser orientado en un alto porcentaje a la estética, convirtiéndose en una
remedio cosmético, se excluyen dentro de los gimnasios unos principios claves, una
valoracion apropiada para la realizacion del ejercicio fisico, su adecuada prescripcion,

control y variabilidad permanente. (Martinez Lopez, 1999)

Convertir el ejercicio fisico en el gimnasio en un habito como parte del estilo de vida,
generara una mejor percepcion del estado general de bienestar, al proporcionar distraccion
o diversion que aleje la atencion del individuo de ansiedades de origen cognitivo,
liberandole de esta manera de las mismas, asimismo si el ejercicio fisico se afronta como
proceso de autorregulacion facilitara la interaccion adaptativa del individuo con el entorno.

( Martinez Lopez, 1999)
14



Desde hace algunos afios se ha venido generalizando en el mundo la tendencia por estar y
verse bien, resaltando la imagen corporal que el sujeto y los otros perciben de él. Este

hecho se hace méas evidente y las personas buscan solucionarlo con la asistencia a los

centros de actividad fisica gimnasios (Ayala JE, 2008)
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Estrategias y actividades

El presente proyecto fue llevado a cabo realizando evaluaciones periddicas entre
septiembre, octubre y noviembre de 2015, en el Polideportivo Tigres de la Universidad
Autonoma de Nuevo Leon.

La toma de datos en los que se incluia la medicion de estatura, peso, masa grasa, agua
corporal fue al inicio y después de finalizar cada segmento de rutinas fisicas
(mensualmente). Se inform6 a todos los participantes de la privacidad de los datos y
aceptaron ayudar con el estudio, contestando voluntariamente el formato de evaluacion y
participando en cada fecha que les correspondia ser evaluados.

En ellas se miden la altura, el peso, la masa grasa, el porcentaje de agua corporal.

La forma de realizar la medida esta estandarizada, permaneciendo el individuo de pie en el
centro de la plataforma descalzo y con el peso distribuido por igual en ambos pies y sin

apoyos

Ademas de preguntarles el tipo de actividad fisica que realizan y el tiempo que tienen
haciéndola o en su defecto que tengan sin practicar la actividad fisica en base a la respuesta
que nos den determinaremos el grado de nivel fisico con el que viene el usuario para asi

darle la rutina que més se adecue a su forma fisica.

16



Se contd con la participacion de 3 instructores deportivos del gimnasio de pesas, a los
cuales previamente se informé del objetivo del estudio y funciones a realizar para el
cumplimiento del mismo se llevaron a cabo 2 reuniones para explicar el procedimiento a
seguir y para aclarar posibles dudas que pudiesen surgir. También fueron informados de
las diferentes actividades que tenian que realizar, el horario de las mismas y el nimero de

usuarios/as que se les hard el estudio.

8 al 21 Septiembre

e Se realizd la evalucion inicial de 36 usuarios tomando el peso corporal, % masa

grasa y % agua corporal, para ello se utilizo una bascula Tanita.

12 al 21 octubre

e Se realizo la evalucion del segundo mes de los 36 usuarios tomando el peso

corporal, % masa grasa y % agua corporal, utilizando una béscula Tanita.

11 al 23 Noviembre

e Se realizo la evalucion final de los 36 usuarios tomando el peso corporal, % masa

grasa y % agua corporal, utilizando una bascula Tanita.

17



24 Noviembre

e Se plasmo todos los datos y gréfico en excel.

26 Noviembre

e Sedividieron los participantes en 2 grupos de hombres y mujeres

En estos grupos se obtuvo la media en peso y % masa grasa de acuerdo a cada

evaluacion realizada en el mes correspondiente.

Estatura | Sexo Mes Peso %Masa grasa

1.77cm | Masculino | Septiembre |75.904kg 15.56%
Octubre 75.72kg 14.94%
Noviembre |75.3kg 16.70%

Estatura | Sexo Mes Peso %Masa grasa

1.60cm |Femenino |Septiembre |60.86kg 27.63%
Octubre 60.41kg 28.59%
Noviembre |60.18kg 28.65%

18



RESULTADOS

Tabla peso masculino

PESO MASCULINO

76 -
75.9 -

75.8 -

75.7 -

75.6 -

—o— PESO MASCULINO 755
kgs 75.4 -
753 -

75.2 -

75.1 -

75 : :

SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE

En esta grafica se mide el peso de los hombres en general y se puede observar que
mensualmente va disminuyendo de forma gradual el peso de 75.9kgs que fue el promedio

en el mes de septiembre hasta 75.3kgs que se tomo en noviembre.
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Tabla % masa grasa masculino

17 - % MASA GRASA MASCULINO

16.5 -

16 -

GRASA
MASCULINO 15 -

14.5 -

14 T T 1
SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE

En esta grafica se mide el % masa grasa de los hombres en el se observa como en
septiembre empiezan en 15.5%MG al segundo mes hay un ligero descenso y en el 3er mes
hay un aumento muy marcado aumentando casi 1%mas que el inicial y 2% maés que el

intermediario.
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Tabla peso femenino

PESO FEMENINO
61 -
60.8 -

60.6 -

——PESO FEMENINO 60.4 -
kgs
60.2 -

60 -

59-8 T T 1
SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE

En esta grafica se mide el peso de las mujeres en ella se observa como va disminuyendo el

peso general de los 3 meses hasta por 700gr.
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Tabla %omasa grasa femenino

% MASA GRASA FEMENINO

28.8 ~
28.6 ¢

28.4 -
28.2 -

—0— % MASA 28
GRASA 27.8

FEMENINO
27.6 -

27.4 -
27.2 -

27 T T 1
SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE

En esta grafica se visualiza el % masa grasa de las mujeres en donde se nota un claro
aumento respecto al primer y segundo mes de trabajo fisico y un minimo aumento para el

3er mes.

Analizando como se muestran los resultados de los varones en el peso hay una ligera
disminucion en general, pero a partir del segundo mes de trabajo es cuando mas marcado se
nota el cambio,en contraste con lo que pasa con el % masa grasa en donde aumento casi 1%
mas. El indice de Masa Corporal (IMC) es considerado como la relacion entre el peso en
kilogramos y la talla en metros al cuadrado y es utilizado para determinar el sobrepeso en

poblaciones.
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En el promedio de las mujeres se ve como bajan 700gr y se ve que es de una manera

constante refiriendome a la grafica en contraste con los hombres las mujeres no obtuvieron

una disminucién en su promedio el % masa grasa., si no que totalmente fue en aumento en

1% mas al igual que los varones.

En este trabajo se utilizo la clasificacion del IMC de la Organizacion Mundial de la Salud

tabla 1

Tabla 1. Clasificacion de IMC segln la OMS

IMC Categoria
Bajo peso < 18,5
Peso normal 18,5- 24,9
Sobrepeso 25,0 - 29,9
Obesidad grado I 30,0 - 34,5
Obesidad grado II 35,0 - 39,9
Obesidad grado III > 40,0
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Recursos

Los recursos utilizado en esta investigacion es un formato de evaluacion, en el cual
se recaban los datos de: nombre, edad, peso, estatura, masa grasa, agua corporal, frecuencia
cardiaca maxima y describe la rutina a realizar en el periodo determinado segun el nivel de
la persona, un formato donde se obtiene el historial médico del usuario y una bascula Tanita

modelo bf 522 con el cual se obtendran las mediciones.
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INSTRUCTORES DEPORTIVOS DEL POLIDEPORTIVO TIGRES

EVATUACION

GIMNASIO DE PE SAS

Folio: Fecha
Mombre:
Mivel de compromiso: | Excelente Medio Bajo Deficiente
¥ de MG (masa Grasa) Peso:
% Agua Corporal Total (ACT)
Tiempo continuo en el Gimnasio:
Motas:
I GIMNASIO DE PESAS
Folio: Fecha
Mombre:
MNivel de compromiso: Excelente Medio Bajo Deficiente

% de MG (masa Grasa)

% Agua Corporal Total (ACT)

Peso:

Tiempo continuo en el Gimnasio:

Motas:

*Evaluacion del gimnasio de pesas del Polideportivo Tigres UANL.
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CONCLUSION

A manera de conclusion se obtuvo que aunque hubo cambios en las variables de la
composicion corporal, no fueron estadisticamente significativos, el peso disminuy6 en

general en hombres y mujeres.

En relacion con el porcentaje masa grasa hubo un incremento de forma constante en las
mujeres, esto se debe al aumento de mdsculo ya que cuando aumenta el porcentaje de masa
muscular muchas veces aumenta la MG y en los hombres bajo y después aumento que seria

lo mismo que se presento en el caso de las mujeres.

A través del analisis de la composicion corporal se concluye que los sujetos de ambos
sexos muestran diferencias propias asi como la tendencia de exceso de porcentaje grasa
corporal en las mujeres que presentan un 28.65%. Contrariamente a lo que ocurre en los

hombres que presentan un 16.7 %.

Determinandose bajo peso en los hombres y sobrepeso en la mujeres.
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