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RESUMEN 

El objetivo de esta investigación ha sido conocer si 

exclusivamente un programa aeróbico de 

entrenamiento, es decir sin recomendaciones 
nutricionales ni apoyo psicológico, surtía algún 

efecto sobre la composición corporal de mujeres 

jóvenes con sobrepeso u obesidad. La muestra estuvo 

compuesta de 14 mujeres de 23,143,01 años. Se 

prescribió ejercicio aeróbico (EA) de carácter 
incremental durante 12 semanas. Cada una de las 

semanas estuvo compuesta por tres jornadas no 

consecutivas de entre 60 a 90 minutos de duración. 
Antes y después del tratamiento se registraron su 

peso, índice de masa corporal (IMC), la grasa 

corporal total, la masa magra total y el porcentaje de 

grasa corporal total. La talla únicamente se registró al 
inicio del programa. Nuestros datos arrojan que un 

entrenamiento exclusivamente aeróbico de 12 

semanas de duración en mujeres jóvenes con 
obesidad o sobrepeso puede producir mejoras no solo 

en la pérdida de peso, y con ello sobre el IMC, sino 

también en los componentes grasos y magros, 
pudiendo incidir con ello en la mejora de la salud y 

calidad de vida. 

Palabras clave: Mujer, Joven, Sobrepeso, Obesidad, 

Entrenamiento Aeróbico, Peso. 

 

ABSTRACT 

The aim of this research was to know if exclusively 

an aerobic training program, that is, without 

nutritional recommendations or psychological 
support, had any effect on the body composition in 

overweight or obese young women. The sample was 

composed by 14 women aged 23,143,01 years. 
Incremental aerobic exercise was prescribed for 12 

weeks. Each week consisted of three non-consecutive 
days of 60 to 90 minutes in length. Their weight, 

body mass index (BMI), total body fat, total lean 

mass, and percentage of total body fat were recorded 
before and after treatment. Height was only recorded 

at the start of the program. Our data show that an 

exclusively aerobic training of 12 weeks’ duration in 

young women with obesity or overweight can 
produce improvements not only in weight loss, and 

therefore on the BMI, but also in the fatty and lean 

components, thereby affecting the improvement of 
health and quality of life. 

Keywords: Woman, Young, Overweight, Obesity, 

Aerobic Training, Fat Mass, Weight. 
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INTRODUCCIÓN  

Según la Organización Mundial de la Salud en el 

mundo se calcula que hay alrededor de 300 millones 

de personas obesas y 1.000 millones con sobrepeso, 
estos datos permiten clasificar a la obesidad como la 

epidemia del siglo XXI, convirtiéndose en uno de los 

problemas sanitarios más preocupantes de la 
humanidad no solo para el presente sino también el 

futuro. En España, según los datos del Instituto 

Nacional de Estadística, en su informe de 2017, la 

tasa de sobrepeso en mujeres de 18-25 años es del 15 
% y el de obesidad del 7,9%.  

Sin embargo, escasos son los estudios que abordan 

este problema en los primeros años de la edad adulta 
a la que dedicamos esta investigación y cómo la 

prescripción de EA pudiera afectar 

fundamentalmente a la pérdida de masa grasa y 
ganancia de masa magra y sus implicaciones que de 

forma inmediata y futura pudiera tener para la salud 

general.  

En la siguiente gráfica, se comprueba cómo desde el 
año 2009 ha evolucionado el sobrepeso y la obesidad 

en las mujeres españolas notándose, en líneas 

generales, un continuo crecimiento. 

 

 

Gráfico 1. Evolución del IMC en mujeres españolas 

con sobrepeso y obesidad de entre 18 y 25 años. 
Fuente: Encuesta Nacional de Salud 2017. MSCBS-

INE 

Los elevados porcentajes tanto del sobrepeso (40%) 

como de la obesidad (30%) nos han motivado a 
realizar este estudio que además se ve ratificado por 

los niveles de implicación en la realización de 
actividad física, moderada y baja, que también 

muestran los más recientes datos de del INE (2018) 

para el grupo de 15-24 años que es el que más se 
acerca a nuestra potencial muestra de estudio (tabla 

1). 

Tabla 1. Nivel de actividad física (%) según grupos de 

edad (15-24 años) 

 

 

 

 

Fuente: Encuesta Nacional de Salud 2017. MSCBS-

INE 

Los beneficios de la actividad física o la participación 
en programas de ejercicio físico, que conducen a 

cambios en el estilo de vida sedentario, están bien 

documentados en la literatura, constituyendo una 

intervención importante en el tratamiento de la 
obesidad (García-Hermoso et al., 2013; Jakicic et al., 

2015; Sánchez-García et al., 2018; Gómez Infante, 

2018; Moreno-Arrebola et al., 2018). Otro factor 
clave para intentar revertir el panorama de la 

obesidad es la modificación de los patrones de 

alimentación. Por lo tanto, es fácil pensar que las 

dietas hipocalóricas parecen ser la mejor medida 
adoptada para aquellos que desean perder peso. Sin 

embargo, la asociación de la ingesta equilibrada de 

alimentos con un aumento relevante del gasto 
energético total diario parece ser aún más 

beneficiosa, ya que además de una reducción de la 

masa grasa, existe un mantenimiento de la masa 
magra (McArdle, Katch, y Katch, 2010). 

El EA ha sido ampliamente utilizado en los 

programas de pérdida de peso como la forma más 

efectiva de ejercicio físico para la pérdida de masa 
corporal, especialmente la masa grasa. Esto se 

justifica por el aumento del déficit energético 

generado por este ejercicio, tanto durante como 
después de su finalización. El aumento del consumo 

de oxígeno incluso después del final del esfuerzo 

(EPOC) es uno de los factores positivos del EA en 

  Alto  Moderado  Bajo 

Hombres  43,8  33,1  23,2 

Mujeres  23,5  43,9  32,6 
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relación con la pérdida y/o el mantenimiento del peso 

corporal. 

Inmediatamente después del final del EA, parece 

ocurrir un EPOC rápido debido a la resíntesis de 
ATP-CP, la eliminación del lactato en sangre, el 

aumento de la temperatura corporal y el metabolismo 

de los lípidos. Este consumo de oxígeno parece 
seguir aumentando durante horas (EPOC lento) 

debido principalmente al ciclo triglicérido/ácido 

graso. Sin embargo, la magnitud y la duración del 

EPOC parecen estar relacionadas linealmente con el 
tiempo y exponencialmente con la intensidad del 

esfuerzo (Lima-Silva, Pires y Bertuzzi, 2010). En 

resumen, los EA de alta intensidad y larga duración 
parecen promover un mayor gasto de energía y, 

además, pueden causar un aumento de la capacidad 

cardiorrespiratoria (VO
2
max). 

Otro factor positivo del EA sobre la obesidad es la 

estrecha relación entre su impacto en la ingesta de 

alimentos y la quema de grasas, ya que el trabajo 

corporal requiere energía proporcionada por los 
nutrientes para restaurar las reservas de combustible, 

con el fin de continuar el funcionamiento de las 

funciones corporales (Melzer, Kayser, Saris, y 
Pichard, 2005). 

La mayoría de artículos sobre el tratamiento de la 

obesidad relacionan la actividad física con la 

alimentación, (Dieli-Conwright et al., 2018; 
Maffiuletti et al., 2005; Swendeman et al., 2018),  

indicando que los sujetos disminuyen su peso sin 

poder determinar si es por motivos alimenticios o por 
el entrenamiento físico realizado.  

Sillanpää et al., (2008) compararon los efectos de un 

programa de entrenamiento basado en la resistencia 
aeróbica, otro de fuerza, y un tercero de aplicación 

mixta que combinaba fuerza muscular y resistencia 

cardiorrespiratoria sobre hombres adultos, 

registrando una pérdida de masa grasa en todos los 
programas y en especial en el de trabajo aeróbico. 

Además, se ha de resaltar que actualmente casi no 

existen artículos sobre tratamiento de obesidad 
únicamente en jóvenes adultos de sexo femenino, a 

excepción de Gálvez (2017). con un programa de 

ejercicio exclusivamente aeróbico, por lo que se 
quiere resaltar la novedad de esta investigación tanto 

en el tratamiento como en las características de la 

muestra.  

El objetivo principal de este trabajo es reducir el peso 

corporal, por medio de la pérdida de grasa y ganancia 
de masa magra, así como mejorar los hábitos de vida 

saludable a través del ejercicio físico aeróbico en una 

población diana de mujeres jóvenes de entre 18-25 
años. 

 

MATERIAL Y MÉTODOS 

Diseño  

En esta investigación se ha llevado a cabo un estudio 

longitudinal en el cual se evaluó, antes y después de 

doce semanas de tratamiento con ejercicio aeróbico, a 
un grupo de mujeres jóvenes con sobrepeso u 

obesidad. Se trata de un diseño longitudinal de grupo 

(Hernández, Fernández y Baptista, 2014) en el cual 
se examinan cambios en el tiempo respecto de alguna 

variable en un grupo específico. 

Participantes 

La muestra estuvo constituida por un total de 14 

mujeres de entre 18 y 25 años (23,143,01 años). 
Para poder participar en esta investigación los sujetos 

debían presentar un IMC ≥ 25 kg·m
-2

. 

El reclutamiento se hizo por medio de redes sociales 

y contactos personales de los compañeros que 
asumirían posteriormente el rol de entrenador 

personal. Una vez obtenida la muestra se les explicó 

en qué consistía el estudio, informando y 
cumpliéndose las consideraciones éticas de la Sport 

and Exercise Science Research (Harriss, Macsween, 

y Atkinson, 2017) con los principios incluidos en la 
declaración de Helsinky (World Medical A, 2013), la 

cual define las pautas éticas para la investigación en 

seres humanos, para lo que se obtuvo el 

consentimiento de las participantes. Igualmente, 
durante toda la intervención y posteriormente se 

actuó bajo lo dispuesto en la ley orgánica 15/1999, de 

13 de diciembre, respecto a la protección de datos de 
carácter personal. 

Instrumentos 
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Para determinar la masa fue utilizada una báscula 

marca Tanita modelo BC730, para conocer la altura 

se empleó un tallímetro marca SECA modelo 213 y 

para conocer los valores de las variables de masa 
magra y grasa se empleó un equipo de densitometría 

radiológica de doble energía (DXA, Hologic 

Explorer, Estados Unidos). 

Procedimiento 

Concluidas las valoraciones iniciales de peso, talla, 

masa magra y masa magra, comenzó el plan de EA 

que se dividió en tres bloques, cada uno de ellos de 
cuatro semanas de duración, y cada una de las 

semanas con tres sesiones no consecutivas en su día 

de realización. Las participantes realizaron una 
planificación de doce semanas de entrenamiento 

aeróbico, cuyo volumen total de trabajo no varió en 

ninguno de los tres bloques, 820 minutos cada uno, 
sin embargo, sí se modificaba la intensidad de los 

esfuerzos con el objetivo de evitar posibles 

adaptaciones. Para modular la intensidad se empleó 

la escala de percepción subjetiva del esfuerzo de 
(Börg, 1982), distribuyéndose los cambios de 

intensidad en cinco momentos tal y como aparece en 

el gráfico 2.   

Una vez concluido el periodo experimental se 

volvieron a realizar las mismas valoraciones que al 

inicio de la investigación salvo la talla dada la edad 

de las participantes.  

 

Figura 1. Evolución de las intensidades a lo largo del 

proceso de intervención (escala de percepción subjetiva 

del esfuerzo Börg, 1982)  

 

 

Análisis de los Datos 

Todo el análisis de los datos de esta investigación se 

ha analizado mediante el paquete estadístico SPSS 

Statistics (versión 22). 

Con el objetivo de comprobar la normalidad en la 
distribución de los datos de cada una de las variables 

se realizó inicialmente la prueba de Kolmogorov-

Smirnov, comprobándose que todas ellas arrojaban 
un valor de significación asintótica superior a 0,05. 

Una vez comprobada la bondad de los datos se 

realizó un análisis descriptivo, media y desviación 

estándar y la prueba t para muestras relacionadas, con 
el objetivo de detectar si había diferencias 

significativas en las variables estudiadas tras el 

tratamiento empleado.  

 

RESULTADOS 

Como puede observarse en la tabla 2, todas las 
variables presentan una mejoría y además lo hacen 

con diferencias estadísticamente significativas.  

En términos medios en tan solo 12 semanas y 

únicamente prescribiendo EA el IMC bajó casi medio 
punto (0,44 kg·m

-2
); la grasa corporal algo más de un 

kilo y medio (1504,09 g); la masa magra total casi un 

kilo (921 g) y casi dos puntos en el porcentaje total 
de grasa corporal (1,75). 

Tabla 2. Estadísticos descriptivos (n=14) y de contraste de 

las variables de estudio (MDS) 

 Pretest Postest p 

Peso (kg) 76,2613,14 75,0212,78 0,013 

IMC (kg·m
-2

) 28,242,34 27,802,34 0,015 

GCT (kg) 30,054,93 28,544,60 0,002 

MMT (kg) 42,564,61 43,484,48 0,001 

PGCT (%) 41,283,88 39,533,73 0,001 

p<0,05; GCT= Grasa corporal total; MMT = Masa magra 

total; PGCT = Porcentaje de grasa corporal total 

Para una mejor comprensión de los resultados se 

incluyen en la figura 2 los gráficos comparando los 

dos momentos y las diferencias presentadas. 
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Figura 2. Compilación de los gráficos comparando pretest y postest de las variables estudiadas. * p<0,0
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DISCUSIÓN 

Como se ha señalado anteriormente una de las 

novedades de esta investigación son los casi nulos 
trabajos previos respecto a prescripción de EA en 

mujeres jóvenes para la pérdida de peso. 

Diversas investigaciones que han empleado el 
entrenamiento de resistencia aeróbica y fuerza no 

detectaron mejoras significativas en el rendimiento 

físico o adaptaciones de la composición corporal 

 (Izquierdo et al., 2004; Sanal, Ardic, y Kirac, 2013; 
Schumann, Yli-Peltola, Abbiss, y Häkkinen, 2015). 

Sin embargo, los resultados obtenidos en este estudio 

muestran consonancia con otras investigaciones en 
las que aplican programas de entrenamiento mixto 

(Häkkinen et al., 2003; Izquierdo et al., 2004; Loria   

et al., 2013) destacando el trabajo de  Sillanpää et al., 
(2008) y el de Eklund et al., (2016) que emplearon un 

entrenamiento mixto con dos y tres sesiones 

semanales respectivamente, arrojando sus resultados 

mejoras estadísticamente significativas para la masa 
muscular y masa grasa. Igualmente, el trabajo de 

Rossi et al., (2016), quienes investigaron a través de 

dos grupos, uno de ellos solo aeróbico del cual no 
obtuvieron diferencias significativas en la 

disminución del porcentaje de masa grasa y otro de 

entrenamiento combinado en el que sí encontraron 

diferencias significativas en la disminución del 
porcentaje de masa grasa. 

En nuestra investigación, basada únicamente 

administrar EA, se ha observado una mejoría, 
estadísticamente significativa, en todos los 

parámetros evaluados: disminución del peso, del 

IMC, del porcentaje de grasa corporal total, así como 
un incremento de la masa magra. Además, hay que 

destacar que en la mayoría de los estudios se realizan 

programas mixtos y no tan solo centrados en el 

trabajo aeróbico siendo esta la principal característica 
de esta investigación junto a la singularidad de haber 

participado en ella mujeres jóvenes de las cuales no 

existe apenas literatura.   

Respecto a los resultados sobre las diferencias en la 

masa muscular tras un programa de entrenamiento los 

resultados de Abe, DeHoyos, Pollock, y Garzarella 
(2002) quienes informaron sobre aumentos en la 

masa muscular durante un programa, en su caso de 

12 semanas de entrenamiento, aunque más centrado 

en la fuerza y no tanto en la resistencia aeróbica, sin 

embargo, en nuestro estudio la mejora sí es 

significativa para la masa magra.  

Una de las limitaciones de este estudio es el tamaño 

de la muestra que aunque los datos recogidos 

presentan un distribución normal se hace necesario 
aplicar este programa de intervención a un mayor 

número de personas. Igualmente consideramos una 

limitación el carácter cuasiexperimental y la ausencia 

de control de variables como la ingesta calórica, el 
control de la actividad física diaria total, por ejemplo 

con acelerometría, o la realización de este mismo 

programa en ausencia de control individualizado por 
los entrenadores personales que tenía asignado cada 

participante. 

 

CONCLUSIONES 

A modo de conclusión se ha visto una mejora en las 

variables estudiadas, pero consideramos que se hace 

necesaria más investigación en este tipo de población 
tan poco estudiada, especialmente por la alta 

sensibilidad que han mostrado los datos respecto al 

tratamiento únicamente a través de EA modulado 
crecientemente en intensidad y la pérdida de peso.  
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