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Resumen 

El problema de la inactividad física y los malos hábitos alimenticios se evidencian como los 

principales factores que contribuyen al incremento del sobrepeso y la obesidad en la población de 

adultos jóvenes en la actualidad; sin embargo, las personas, por lo general, no conocen las 

verdaderas implicaciones en salud que tiene el tener un estilo de vida no saludable, lo que puede 

acarrear la aparición de enfermedades cardiovasculares, diabetes, ciertos tipos de cáncer; por tanto, 

es necesario que se incluya en los hábitos de vida saludable el desarrollar actividad física con 

programas de entrenamiento como el EMOM, que es alta intensidad que ayuda a disminuir la grasa 

corporal por la forma de trabajo que conlleva. De lo cual se parte para intentar determinar los 

efectos de un programa de entrenamiento EMOM, en la composición corporal de adultos en el 

gimnasio D´R Golden Gym, a partir de la aplicación de la técnica ISAK, la determinación del 

IMC, y la encuesta de recordatorio de 24 horas. Los resultados evidencian efectos positivos, puesto 

que el porcentaje de grasa disminuyó a pesar de que la ingesta calórica denota un ligero 

incremento; por otro lado, mejoró el Vo2 max, así como el IND CC; sin embargo, no hubo cambio 

significativo en la disminución de peso como tal, ya que tan solo se contempla un p de 0.59.  
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Abstract 

The problem of physical inactivity and poor eating habits are evident as the main factors that 

contribute to the increase in overweight and obesity in the population of young adults today; 

however, people generally do not know the true health implications of having an unhealthy 

lifestyle, which can lead to the appearance of cardiovascular diseases, diabetes, certain types of 

cancer; therefore, it is necessary to include in healthy lifestyle habits the development of physical 

activity with training programs such as EMOM, which is high intensity that helps reduce body fat 

due to the form of work that it entails. From which it is started to try to determine the effects of an 

EMOM training program, in the body composition of adults in the gym D'R Golden Gym, from 

the application of the ISAK technique, the determination of the BMI, and the survey of 24-hour 

reminder. The results show positive effects, since the percentage of fat decreased despite the fact 

that the caloric intake denotes a slight increase; on the other hand, it improved the Vo2 max, as 

well as the IND CC; however, there was no significant change in weight loss as such, since only a 

p of 0.59 is considered. 
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Introducción 

La inactividad física y los malos hábitos alimenticios son los principales factores que 

contribuyen al sobrepeso u obesidad en los adultos jóvenes (Galvez Fernández, 2020); sin 

embargo, las personas no tienen en cuenta que el llevar un estilo de vida poco saludable puede 

traer consigo numerosas enfermedades, tales como la obesidad, diabetes, ciertos tipos de cáncer y 

enfermedad cardiovascular (Arocha, 2019). 

En efecto la actividad física combate y previene enfermedades, siendo así tan necesario 

como cualquier otro hábito necesario en la vida, el sentirse bien tanto físico como mental implica 

tener un estilo de vida saludable (Paredes, Pérez & Lima, 2020). 

En la actualidad, la mayoría de los profesionales de Educación Física están utilizando 

ampliamente modelos de entrenamiento que involucran el máximo número de repeticiones o 

rondas posibles, o que buscan completar la tarea propuesta en el menor tiempo posible (Da Silva-

Grigoletto, Heredia & Anthony, 2020). 

Uno de los nuevos métodos que se está trabajando es el denominado "Every Minute On the 

Minute", EMOM, que en español se traduce como "cada minuto en el minuto”; este es un 

entrenamiento de alta intensidad que ayuda a la pérdida de grasa corporal debido a su forma de 

trabajo, el cual consiste en realizar una determinada cantidad de repeticiones en intervalos de 1 

minuto cada vez. El tiempo que resta hasta llegar al minuto, será el tiempo de descanso antes de 

dar inicio al siguiente intervalo (Da Silva-Grigoletto et al., 2020). 

EMOM es un método de entrenamiento que se utiliza comúnmente en el entrenamiento de 

fuerza y acondicionamiento físico, donde se realiza una serie de ejercicios específicos en un 

minuto, y luego se descansa hasta el comienzo del siguiente minuto. Este patrón de trabajo y 
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descanso se repite durante una serie de rondas, con el objetivo de completar la mayor cantidad de 

repeticiones posible en el tiempo asignado. 

Por otro lado, la composición corporal, es decir, la proporción de músculo, grasa y otros 

tejidos en el cuerpo, es importante para la salud de los adultos, especialmente si están entrenando 

con programas como el EMOM. Mantener una composición corporal saludable puede ayudar a 

prevenir una serie de enfermedades crónicas, incluyendo la diabetes tipo 2, enfermedades del 

corazón y algunos tipos de cáncer. 

Un programa de entrenamiento como el EMOM, que involucra una alta intensidad y 

frecuencia de entrenamiento, puede ser beneficioso para mejorar la composición corporal al 

promover la ganancia de masa muscular y la pérdida de grasa corporal. Sin embargo, es importante 

que los adultos que realizan este tipo de entrenamiento también sigan una dieta saludable y 

equilibrada para apoyar su objetivo de composición corporal saludable. 

Además, es importante que los adultos que entrenan con el método EMOM o cualquier 

otro tipo de entrenamiento de alta intensidad y frecuencia, presten atención a las señales de su 

cuerpo y eviten el sobre entrenamiento. Descansar lo suficiente entre entrenamientos y permitir 

que los músculos se recuperen es esencial para prevenir lesiones y mantener una composición 

corporal saludable a largo plazo. 

En cuanto a las experiencias previas a este estudio, que describan el uso del método EMOM 

para mejorar la composición corporal en adultos que asisten a un centro de acondicionamiento, no 

se encontró literatura pertinente; por lo que los referentes hacen mención del entrenamiento de alta 

intensidad (HIT), como un método de entrenamiento de fuerza y acondicionamiento físico que se 

enfoca en ejercicios intensos y cortos, con períodos de descanso más largos. 
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Por lo tanto, el objetivo principal de este trabajo es determinar los efectos de un programa 

de entrenamiento EMOM, en la composición corporal de adultos que acuden al gimnasio D´R 

Golden Gym. 
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1 Efectos De Un Programa De Entrenamiento EMOM En La Composición Corporal, 

Con Adultos Del Gimnasio D´R Golden Gym (Villa Rica - Cauca) 

1.1 Planteamiento del Problema 

Se sabe que el sobrepeso y la obesidad conforman, entre otros, los principales factores que 

producen varias enfermedades; según la Organización Mundial de la Salud (OMS), la obesidad se 

ha convertido en una epidemia mundial. En 2016, más de 1.900 millones de adultos en todo el 

mundo tenían sobrepeso, y de ellos, más de 650 millones eran obesos. Además, más de 340 

millones de niños y adolescentes de entre 5 y 19 años tenían sobrepeso u obesidad en 2016 

(Organización Mundial de la Salud [OMS], 2021). 

La obesidad aumenta el riesgo de una serie de enfermedades graves, incluyendo 

enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, algunos tipos de cáncer, enfermedades 

respiratorias y trastornos musculoesqueléticos. También puede tener un impacto significativo en 

la calidad de vida, la autoestima y la salud mental de una persona. 

La OMS ha establecido una serie de objetivos globales para abordar el problema de la 

obesidad, incluyendo la promoción de dietas saludables y la actividad física, la prevención y el 

tratamiento de la obesidad infantil y la implementación de políticas fiscales para fomentar la 

elección de alimentos saludables y reducir el consumo de alimentos y bebidas azucarados (OMS, 

2021). 

Es importante que las personas tomen medidas para mantener un peso saludable, a través 

de la adopción de una dieta equilibrada y la realización de actividad física regular. También es 

importante que los gobiernos y las organizaciones tomen medidas para abordar la epidemia de 

obesidad, a través de políticas y programas efectivos que fomenten la alimentación saludable y la 

actividad física. 
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Para Colombia el panorama no es diferente; de acuerdo con la Encuesta Nacional de 

Situación Nutricional en Colombia (ENSIN) de 2015, el 54,7% de los adultos mayores de 18 años 

en Colombia tienen sobrepeso u obesidad. Además, el 19,8% de los niños y adolescentes de 5 a 

17 años tienen sobrepeso, mientras que el 6,1% tienen obesidad (Ministerio de Salud y Protección 

Social , 2015). 

La obesidad es un problema grave en Colombia, y puede contribuir al desarrollo de una 

serie de enfermedades crónicas, como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y algunos 

tipos de cáncer. Además, la obesidad puede tener un impacto significativo en la calidad de vida de 

una persona, y puede aumentar el riesgo de sufrir problemas de salud mental. 

Es importante que se tomen medidas para abordar la epidemia de obesidad en Colombia, 

incluyendo la promoción de una alimentación saludable y la actividad física regular. Esto puede 

incluir campañas de concientización sobre la importancia de una dieta equilibrada y la actividad 

física, así como programas para fomentar la elección de alimentos saludables y la realización de 

ejercicio físico. 

Por tanto, las personas que la desarrollan tienen una mayor probabilidad de sufrir algunos 

problemas de salud tales como riesgo cardiovascular, glucosa en niveles aumentados en sangre 

(diabetes), presión arterial elevada o hipertensión, altos niveles de colesterol y triglicéridos en 

sangre (dislipidemia). Ante esta situación, se evidencia la necesidad de adquirir y mantener hábitos 

saludables de vida, entre los que se tiene realizar actividad física con regularidad a través de cierto 

tipo de entrenamiento como el EMOM.  

Este entrenamiento es nuevo en el mundo fitness, pero se basa en ejercicios físicos de 

bastante intensidad permitiendo trabajar entre 10 a 30 minutos según la exigencia del entrenador 

y de la capacidad de los entrenados. El entrenamiento viene de las siglas Every Minute on the 
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Minute (EMOM), que en su traducción en español significa cada minuto en el minuto; siendo así 

un tipo de entreno basado en realizar tantas repeticiones como sea posible de un ejercicio/s en 

concreto durante un periodo de tiempo de un minuto, luego el tiempo que haya sobrado de ese 

minuto, se toma como tiempo de descanso hasta volver a empezar otra tanda. Lo que se busca con 

este programa de entrenamiento es ponerlo en práctica con 5 personas, para así poder comprobar 

que el entrenamiento de 5 semanas sí funciona efectivamente. 

Este programa se realiza debido a la ausencia de conocimientos para permitirle a los 

usuarios del gimnasio D´R Golden Gym, un mejor manejo y control de sus entrenamientos 

teniendo en cuenta el método EMOM.  Es por eso por lo que se quiere trabajar en pro de la 

resolución de esta problemática para así lograr una respuesta efectiva a través de un programa de 

entrenamiento de esta naturaleza.  

1.1.1 Formulación del problema 

De tal manera que la pregunta problema que inicia esta investigación se formula de la 

siguiente manera: ¿Qué efectos tiene un programa de entrenamiento EMOM en la composición 

corporal en adultos entre 19 y 38 años del gimnasio D´R Golden Gym? 

1.2 Justificación 

La presente investigación se realizó para aportar a la disminución de la masa de grasa de 

los adultos del gimnasio D´R Golden Gym, por medio del método de entrenamiento conocido 

como EMOM y así poder comprobar la hipótesis de que el programa funciona de manera efectiva 

para el propósito específico propuesto.  

Esto en virtud que el entrenamiento funcional tiene como característica principal que no 

solo permite la reducción de la grasa corporal, sino que también permite fortalecer las capacidades 

físicas y trae también beneficios para la salud tanto mental como física. 
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El EMOM es un plan de entrenamiento que se originó en la modalidad del CrossFit, 

llegando a adquirir popularidad en razón que se ha comprobado que es uno de los más efectivos 

para disminuir el peso y definir los músculos.  

Se trata de un tipo de entrenamiento que se puede implementar en las rutinas 

cardiovasculares o de fuerza, marcando las repeticiones de cada ejercicio, para realizarlos 

en menos de un minuto. De este modo, el tiempo que sobra, se podrá utilizar como descanso 

hasta la siguiente ronda. (Arriagada, 2020, párr. 2)  

Por lo anterior, fue escodigo este método de entrenamiento para el mejoramiento de la 

composicion corporal de un grupo de adultos mayores que asisten regularmente  a un gimnasio; 

sin embargo, no existen muchos estudios que evidencien los beneficios de la aplicación de este 

método, quizás por lo nuevo del mismo, por lo que esta investigación pretende ser un aporte para 

los entrenadores y personas en general que desean entrenar y conseguir resultados más rápidos y 

efectivos para disminuir los riesgos de sufrir enfermedades derivadas de la obesidad entre otros 

factores, adquiriendo hábitos de vida saludable para mejorar su calidad de vida en general. 

Por lo que podria mencionarse que, al ser parte de un entrenamiento que conlleva 

intensidad y fuerza, con tiempo mínimo de recuperación, se puede suponer sus beneficios como 

los que posee el entrenamiento de alta intensidad (HIT). Tal como lo expresan Gibala y Shulgan, 

en su libro "The One-Minute Workout: Science Shows a Way to Get Fit That's Smarter, Faster, 

Shorter" (El entrenamiento de un minuto: la ciencia muestra una forma más inteligente, más rápida 

y más corta de ponerse en forma), destacan cómo los entrenamientos de alta intensidad pueden 

producir beneficios similares a los del entrenamiento de resistencia tradicional en términos de 

aumento de la fuerza muscular, mejora de la salud cardiovascular y aumento de la resistencia 

aeróbica (Gibala & Shulgan, 2017). 
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Gibala y Shulgan también señalan que el HIT puede generar una serie de cambios 

fisiológicos y bioquímicos en el cuerpo, incluyendo la mejora de la sensibilidad a la insulina, el 

aumento de la producción de hormonas de crecimiento, la mejora de la función mitocondrial y el 

aumento de la oxidación de grasas. Estos cambios pueden tener un impacto positivo en la salud y 

el rendimiento físico. 

Es importante destacar que, aunque el HIT puede ser un método eficaz de entrenamiento, 

no es adecuado para todas las personas y es importante trabajar con un entrenador personal 

certificado y recibir una evaluación médica antes de comenzar un programa de entrenamiento de 

alta intensidad. 

1.3 Objetivos 

1.3.1 Objetivo General 

Determinar los efectos de un programa de entrenamiento EMOM, en la composición 

corporal de adultos entre 18 y 35 años del gimnasio D´R Golden Gym. 

1.3.2 Objetivos Específicos 

 Caracterizar a los adultos con relación al porcentaje graso, porcentaje muscular, IMC, 

índice cintura cadera, Vo2 Max y características sociodemográficas. 

 Aplicar el programa EMOM en la población de adultos seleccionados durante 5 semanas. 

 Evaluar el programa EMOM con relación a la composición corporal final de los adultos 

seleccionados. 
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2 Marco Referencial 

2.1 Antecedentes 

A continuación, se presentan algunos de los trabajos de grados encontrados que se han 

llevado a cabo a nivel internacional, nacional y regional los cuales se relacionan con propuestas 

de programas de entrenamiento en la composición corporal con adultos, que es el tema principal 

de este proyecto; sin embargo, es necesario aclarar que algunos de ellos no tienen similitud con las 

variables de análisis tomadas en cuenta para la presente investigación, entre las que se tiene la 

composición corporal (con los elementos implícitos en ella), índice de masa corporal en adelante 

IMC, vo2max, entre otros; sin embargo, son tomados en cuenta porque aportan desde la 

perspectiva del método de entrenamiento empleado, así como el propósito que se desea alcanzar, 

relacionar los programas de entrenamiento con los cambios en la composición corporal de los 

adultos que realizan algún tipo de actividad física, siendo además significativa la ausencia, en el 

entorno académico e investigativo, de artículos o estudios que relacionen estos dos ámbitos a través 

de la aplicación del método de entrenamiento EMOM propiamente dicho.  

Cázares (2019) presentó a la Facultad de Ciencias de la Conducta de la Universidad 

Autónoma del estado de México, el trabajo de grado titulado “Efecto de un programa de 

entrenamiento por intervalos de alta intensidad en el índice de masa corporal de adolescentes 

mexiquenses” (p. 1). La investigación desarrolló un estudio para conocer los efectos de un 

entrenamiento por intervalos, debido a que “la educación básica en México, sobre todo la 

educación física, no ha puesto el interés necesario para proponer programas que incluyan y 

fomenten la práctica de actividad física por salud en los menores” (p. 61). El estudio es concebido 

como una investigación de tipo cuantitativo, para la recolección de datos, se utilizaron dos 

programas de computación para realizar el procesamiento y análisis de los datos obtenidos a partir 
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del software WHO AnthroPlus, creado por la OMS, el cual hace uso de una calculadora 

antropométrica brindando automáticamente el índice de masa corporal (IMC) de cada alumno, al 

igual que el valor z y el porcentaje en el que se hallaba cada uno de los alumnos seleccionados de 

segundo año de secundaria del Colegio Springfield; con lo que se obtuvo información necesaria 

para realizar el diagnóstico de la población. Los resultados evidencian una disminución mínima 

de la composición corporal, lo que permite determinar este procedimiento como elemento básico 

para la aplicación de protocolos en un período mayor de tiempo que puedan llevarse a cabo en el 

futuro. 

García (2018), realizó una investigación cuyo objetivo principal fue “comprobar los efectos 

del programa de entrenamiento propuesto por Simón Mora en su TFM en la condición física, en 

la composición corporal, en los cuestionaros SF-36 e IPAQ, y en el análisis bioquímico” (p. 4), lo 

cual fue realizado a partir de la aplicación de un método descriptivo, con una muestra única de un 

sujeto masculino, al cual se le aplicó “un programa de entrenamiento combinado de 12 semanas, 

con una frecuencia de 3d/s, y una duración aproximada de 60min” (p. 4). La evaluación de la 

condición física del sujeto mostró “mejoras en la fuerza de miembros superiores, en la flexibilidad 

de miembros inferiores, en la agilidad motriz/equilibrio dinámico, en sit and reach bilateral, y en 

la resistencia aeróbica” (p. 4); por otro lado, los resultados de las calificaciones de la composición 

corporal evidenciaron registros no beneficiosos.  Concluyendo que “un programa de entrenamiento 

combinado genera resultados positivos en la condición física” (p. 4); sin embargo, es necesario 

que se realice el control de la ingesta alimenticia, asegurando de esa forma la obtención de 

beneficios para la mejora en la composición corporal.  

Parodi & Stefanelli (2015) publicaron un artículo que pretendió “determinar el efecto de 

un programa de ejercicio físico intermitente de alta intensidad (HIIT) y de resistencia muscular, 
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conjuntamente con un plan nutricional, en un grupo de 14 adultos obesos o con sobrepeso adiposo, 

socios de un club polideportivo de Montevideo” (p. 1). La metodología consistió en la aplicación 

de una investigación de campo, en la cual se llevaron a cabo evaluaciones con el fin de estimar la 

composición corporal y capacidades físicas en la fase anterior al comienzo del programa y después 

de finalizado el mismo, resaltando que se observaron “cambios positivos en términos de salud, de 

las variables analizadas” (p. 1). En las conclusiones se evidencia que, en la población objeto de 

estudio, el haber participado en un programa para disminuir el peso conformado por “sesiones de 

HIIT, fuerza-resistencia muscular y flexibilidad” (p. 1), al mismo tiempo que, se contó con 

orientación nutricional, resultó ser efectivo en la reducción “de la masa grasa total a mediano plazo 

(3 meses), logrando descensos de peso promedio cercanos a los 500gramos/semana recomendados 

por especialistas en el tema, sin que se verifique un descenso significativo concomitante de la masa 

muscular total” (p. 1).  

Por otro lado, Cárdenas & Ortega (2018) presentaron el trabajo de grado “Composición 

corporal y estilos de vida en estudiantes del programa ciencias del deporte” (p. 1). La investigación 

desarrolló un estudio para establecer el modo de vida y capacidad física con el propósito de reducir 

los niveles de sedentarismo y evitar riesgos que pudieran ser perjudiciales para la salud. El estudio 

se conformó como un método mixto (cuantitativo y cualitativo); la muestra se compuso de 342 

estudiantes del segundo semestre de 2017. El análisis de los resultados demostró que la población 

objeto de estudio presentó un porcentaje graso elevado que pudiera equipararse a hábitos de vida 

no tan saludables, por tener alimentación desequilibrada y bajos índices de actividad física 

(Cárdenas & Ortega, 2018); entre las recomendaciones, los autores mencionan la necesidad de 

caminar 1 hora al día, lo que permitirá disminuir hasta en un 50% la posibilidad de llegar a sufrir 

“una enfermedad crónica no trasmisible” (p. 5).  
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Arenas & Calderón (2020) presentaron el trabajo de grado “Efecto de un programa de 

entrenamiento intervalado de alta intensidad (HIIT) sobre el índice de masa corporal, capacidad 

aeróbica, fuerza explosiva y velocidad en escolares de 15 a 18 años” (p. 1). Esta investigación tuvo 

como objetivo general “determinar el efecto de un programa de entrenamiento intervalado de alta 

intensidad a escolares manizaleños con altos índices de sedentarismo, sobrepeso y obesidad” (p. 

5). El estudio es concebido como una investigación con enfoque empírico-analítico, de tipo 

cuasiexperimental. La recolección de los datos se realizó a través de test de valoración para 

establecer el IMC, velocidad y fuerza explosiva a la población objeto de estudio. Los autores 

concluyen acerca de la existencia de diferencias reveladoras en relación a la capacidad aeróbica, 

fuerza explosiva y velocidad, entre los escolares que participaron en el programa de entrenamiento 

HIIT y aquellos que se acogieron a un programa de formación física convencional, con excepción 

de la variable índice de masa corporal, que no presentó diferencia estadística significativa entre 

los dos programas aplicados a los escolares. 

Rivera (2020), realizó un estudio titulado “Efectos de un programa de Entrenamiento 

Concurrente sobre el perfil antropométrico y fuerza muscular en adultos con sobrepeso” (p. 1), 

para su titulación como Magister en Pedagogía de la Cultura Física de la Universidad Pedagógica 

y Tecnológica de Colombia. La investigación tuvo como propósito general “determinar los efectos 

de un programa de Entrenamiento Concurrente (EC) sobre el Índice de Masa Corporal (IMC), 

Porcentaje de Masa grasa (%MG) y la Fuerza Muscular (FM) en adultos con sobrepeso grado I” 

(p. 1). La metodología seguida fue el diseño preexperimental, con una muestra conformada por 12 

adultos con edades de 30 a 40 años, un IMC entre 25 a 26.9 kg/m2. Los sujetos completaron un 

programa de EC 3 veces por semana 1 hora por día, durante 10 semanas; consistió en 5 minutos 

de calentamiento, 25 min. de Entrenamiento de Fuerza (EF), 25 min de Entrenamiento Aeróbico 
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(EA) y 5 minutos de elongación. Los resultados observados permiten determinar que al finalizar 

la intervención en la población objeto de estudio, se hizo evidente una reducción en el IMC (Pre: 

27,88 ± 1,14 / Post: 27,47 ± 1,47 p <0,000); %MG (Pre: 18,4 ± 2,33 / Post:15,1 ± 1,98 p <0,000) 

estadísticamente significativa. Además, la FM aumento el 23,4% en el tren inferior y 29,6% en el 

tren superior de 1RM en los grupos musculares intervenidos evidenciando cambios 

estadísticamente significativos (p <0,05). Concluyendo así que el programa de entrenamiento 

concurrente (EC) fue efectivo en la promoción de mejoras significativas en los parámetros del 

perfil antropométrico y el aumento de la FM en sujetos con sobrepeso grado I. 

 
Pirazán (2019), llevó a cabo una investigación titulada “Efectos de un programa de 

Entrenamiento Concurrente sobre el perfil antropométrico y la fuerza muscular en un grupo de Jóvenes 

Universitarios con sobrepeso u obesidad” (p. 1), obteniendo el grado de Magister en Pedagogía de la 

Cultura Física. El objetivo general del estudio fue “determinar los efectos de un programa de 

Entrenamiento Concurrente sobre el IMC, el % de masa de grasa (MG) y la fuerza muscular (FM) en 

jóvenes universitarios con sobrepeso u obesidad” (p. 10). El diseño de la metodología fue 

preexperimental con una población objeto de estudio conformada por 12 jóvenes con edades de 18 a 

22 años (19 ± 1,86). Los participantes “completaron un programa de entrenamiento concurrente 3 veces 

por semana 1 hora por día, durante 10 semanas; consistió en 5 minutos de calentamiento, 25 minutos 

de ejercicios de fuerza, 25 minutos de ejercicio aeróbico y 5 minutos de elongación” (p. 10). Los 

resultados observados indican una reducción en el porcentaje de masa grasa (MG) siendo la inicial de 

18,4 ± 3,84 y la final de 14,35 ± 2,78 (p <0,000); siendo evidente que, aunque se observó una reducción 

en el IMC, esta no fue estadísticamente significativa (Pre: 28,67 ± 2,7 / Post: 28,18 ± 2,38 p <0,087). 

Además, la FM del tren inferior aumentó en un 40,8% y en el tren superior 22,9% de 1RM con un 

valor de significancia de (p <0,05). Concluyendo al respecto que diez semanas de EC, 3 x semana y 

60 minutos/ sesión, conformadas por ejercicios de fuerza y ejercicio aeróbico lograron disminuir el 
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%MG, mejorando el perfil antropométrico, y en líneas generales, se observó un aumento en la FM del 

tren inferior y tren superior (p. 10). 

Góngora & Giraldo (2017) presentaron al Instituto de Educación y Pedagogía de la 

Universidad del Valle, el trabajo de grado “Propuesta de entrenamiento aeróbico continuo y HIIT 

para personas con obesidad”. La investigación pretendió “formular un programa de entrenamiento 

aeróbico intermitente de alta intensidad orientado a mejorar la capacidad aeróbica, la composición 

corporal y la calidad de vida, en función del grado de obesidad” (p. 36). El estudio realizado de 

tipo cuantitativo a través de la aplicación de criterios de selección de la población objeto de estudio. 

La recolección de los datos se realizó a partir de pruebas que permitieron determinar los niveles 

cardiovasculares, calidad de vida, flexibilidad, entre otros. El estudio no presenta resultados para 

algunas de las variables analizadas en común con la presente investigación, como la clasificación 

del IMC. Los resultados respecto al uso del programa de entrenamiento HIIT así como el 

entrenamiento continuo aeróbico buscaron alcanzar una cantidad importante de la quema de 

calorías por parte de los participantes, sin que se haya pretendido llegar a generar mayor fuerza o 

aumento muscular, “por lo cual se propone adicionar ejercicios de fuerza con carga externa para 

fortalecer articulaciones y mejorar capacidades musculares, a manera de conseguir resultados más 

sólidos se debe acompañar esta metodología con un cuidado alimenticio”. 

Estas investigaciones contribuyen al estudio de la aplicación de métodos de entrenamiento 

y los efectos que aportan a la composición corporal, que a través de pruebas y baterías se 

diagnostica el estado de salud de los participantes, para continuar con el programa de 

entrenamiento acorde a los requerimientos de la persona y lograr efectos significativos en los 

participantes. Estos referentes sirven de guía para la elaboración del trabajo de grado efectos de un 

programa de entrenamiento EMOM en la composición corporal, con adultos del gimnasio D´R 

Golden Gym (Villa Rica - Cauca). 
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2.2 Marco Teórico 

En este punto se estudiaron varios conceptos de diversos autores que han entablado sus 

teorías acerca de las generalidades de la composición corporal, programas de entrenamiento, 

efectos de los programas de entrenamiento y estilos de vida; su punto de vista y definiciones 

ayudaran a recopilar, analizar y aplicar la información necesaria sobre el programa de 

entrenamiento EMOM. 

2.2.1 Generalidades de la composición corporal  

Composición corporal es un método para describir de qué está hecho el cuerpo. Incluye 

grasa, proteínas, minerales y agua corporal. También describe el peso de forma más precisa que el 

IMC.  

Por otro lado, Colado (2004) define la composición corporal como la relación que existe 

entre el tejido magro y graso de las personas; lo cual hace referencia al contenido de agua, 

proteínas, minerales y grasa en el cuerpo. Entre sus características se tiene las diferencias que 

presenta según el sexo, que serán más evidentes en la medida en que se aumenta en edad (Restrepo, 

2000). 

Restrepo (2000, p. 56), afirma al respecto, que los factores que condicionan la composición 

corporal tienen que ver con los aspectos de la genética, la herencia, la actividad física que se 

realice, cómo se encuentre la persona en cuanto a salud en general, así como aquellos que 

mencionan los elementos hormonales, según la talla o estatura, a qué raza o etnia se pertenece y la 

alimentación que se consuma. 

El peso corporal se divide en: masa grasa, la cual puede definirse como la cantidad de tejido 

adiposo que tiene el cuerpo humano, que incluye lípidos esenciales que se encargan de 

funcionamiento normal del cuerpo, y los no esenciales que son sinónimo del término grasa; de tal 
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manera que, como dice Restrepo (2000, p. 55), la masa grasa se traduce en el almacenamiento en 

el tejido adiposo de  triglicéridos, conformando así la grasa que el cuerpo asume en depósito o lo 

que es lo mismo, la reserva energética con la que se cuenta; y por otro lado, Malagón (2004) habla 

del otro componente el peso corporal, la denominada masa libre de grasa compuesta por huesos, 

tendones, músculos, piel, órganos y los líquidos del cuerpo (sangre, linfa). Cuando se resta del 

peso total del cuerpo el peso del porcentaje de tejido graso, se obtiene como producto el peso libre 

de grasa o masa grasa. Este incluye los músculos estriados, huesos, piel y masa residual. 

Según Suverza & Haua (2010), el propósito de la antropometría medir la cantidad y 

distribución de los elementos nutricionales que componen el peso del individuo, siendo, por tanto, 

la técnica que determina no solo las dimensiones físicas del individuo, sino que también permite 

conocer la composición corporal, elemento fundamental relacionado con el uso de los nutrientes 

por el cuerpo. La composición corporal ha sido objeto de estudio durante mucho tiempo; por 

ejemplo, en la época del renacimiento se enfocaban en la definición y delimitación de las 

estructuras anatómicas con fines artísticos. 

Para Carbajal (2013), estudiar los elementos fundamentales de la composición corporal 

resulta de especial relevancia para la valoración del estado nutricional del individuo, ya que 

permite medir el almacenamiento corporal, lo que permite así mismo, revelar y tratar dificultades 

nutricionales como la obesidad, o cuando existe una situación de desnutrición en la persona en la 

que se evidencia que la masa grasa y la masa muscular están disminuidas de forma significativa. 

Más de la mitad del peso corporal está compuesto por agua, estando, además, concentrado 

en los tejidos que metabólicamente están activos; por lo que la cantidad de esta dependerá de la 

composición corporal de cada persona, lo que se relaciona directamente con la edad y sexo, puesto 

que es bien sabido que disminuye a medida que envejecemos y es menor para el sexo femenino.  
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Así mismo, existen otros componentes básicos del organismo; uno de ellos es el tejido 

magro, mejor conocido como “masa libre de grasa” (MLG) que representa el 80% de la 

composición corporal, que incluye los componentes funcionales del cuerpo que son utilizados en 

los procesos metabólicos. 

Otro de los elementos es la masa muscular que representa el 40% del peso del individuo, 

siendo el componente más significativo de la masa libre de grasa (MLG), y evidencia “el estado 

nutricional de la proteína” (Composición corporal , 2013). Así mismo, los huesos están 

conformados por la llamada masa ósea que conforma “un 14% peso total y 18% de la MLG” 

(Composición corporal , 2013). 

2.2.2 Índice de Masa Corporal (IMC)  

De acuerdo con Cortes (2019, p. 36), el índice de masa corporal (IMC) es la relación entre 

el peso y la talla que determina estados de sobre peso, obesidad en los adultos.  Su cálculo se hace 

dividiendo el peso en kilo entre su talla al cuadrado en metros (kg/m2)  

Así mismo, la Organización Mundial de la Salud (OMS) define estados de sobrepeso y 

obesidad a partir de los resultados del cálculo del IMC; de tal manera, si el resultado es igual o 

superior a 25, la persona está en sobrepeso, si es igual o superior a 30, es obeso (2010).   

2.2.3 Estilos de vida 

Se refiere al conjunto de cualidades, prácticas y todo tipo de conductas que desarrollan las 

personas, con el propósito de satisfacer sus necesidades básicas y lograr su desarrollo como 

personas integrales.  

Según Márquez & Garatachea  (2010), los estilos de vida están relacionados con los 

factores básicos de riesgo que se dan para la mayor parte de las patologías que, en salud pública 

se evidencian en los países occidentales; entre estos factores se tienen la alimentación, la actividad 

física y los hábitos nocivos de consumo de tabaco y alcohol.  Se considera, por tanto, de especial 
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importancia, que se promocionen acciones de salud direccionadas al cambio del conjunto de 

factores que determinan el estilo de vida de las personas y las comunidades.  

Para Menéndez (1998), el término estilo de vida se formó de los fundamentos teóricos del 

“marxismo, el comprensivismo weberiano, el psicoanálisis y el culturalismo antropológico” (p. 

23).  Todo ello conlleva a las expresiones que siguieron para cambiar los hábitos nocivos para la 

salud como el tabaquismo y el alcoholismo, para evitar el incremento de los riesgos para la salud. 

De allí entonces que se hable de la necesidad de concientizar al individuo de estos riesgos para 

tomar la decisión correspondiente, cambiando estos hábitos por aquellos de vida saludable que 

correspondan a una sana alimentación, descanso adecuado, y la práctica de una actividad física 

que sea incorporada en sus actividades diarias, de cara a obtener mejor calidad de vida, evitando 

situaciones de sobre peso hasta llegar a la obesidad, como sucede con frecuencia en las sociedades 

consumistas en la actualidad, entre las que son emblemáticas la estadounidense, sin que por ello 

en Colombia no se halla evidenciado un aumento de los índices de obesidad en niños y adultos.  

2.2.4 Efectos de los programas de entrenamiento 

Un método de entrenamiento es la forma de ejercicio que se selecciona para mejorar la 

condición física. El método de entrenamiento seleccionado tiene un impacto significativo en los 

resultados del entrenamiento. El entrenamiento debe ser relevante para los objetivos determinados, 

esto se refiere al principio de entrenamiento de la especificidad. 

Bottaro et al. (2006) en un estudio presentado con el propósito de determinar el impacto 

del entrenamiento de moderado a alta intensidad en hombres con sobrepeso, concluye aspectos 

muy significativos del impacto del método de entrenamiento seleccionado de acuerdo con el estado 

de la composición corporal del individuo, en el caso específico del sobrepeso y la obesidad. Para 

estos autores el realizar actividades físicas intensas pueden tener menos grasa subcutánea; llegando 
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incluso a mencionar que tanto los efectos del ejercicio sobre la grasa corporal como la distribución 

de esta son el resultante de un balance energético, que tiene que ver con el incremento del 

metabolismo basal que se da al terminar el ejercicio, más que con el consumo energético de las 

actividades físicas que se llevan a cabo. 

Este estudio concluye que, al parecer, 14 semanas de entrenamiento con ejercicios de alta 

intensidad pueden ser más efectivos para la reducción de la grasa corporal que el ejercicio aeróbico 

de moderada intensidad en hombres jóvenes que presentan sobrepeso.  

2.2.5 Método de entrenamiento EMOM 

El entrenamiento EMOM es una forma de ejercitarse en intervalos de tiempo de un minuto, 

con rutinas intensas, descanso y repeticiones. Este entrenamiento procede del CrossFit, su 

ejecución es sencilla escoge un circuito y el tiempo, como ejemplo puedes tomar 12 repeticiones 

de sentadillas de las cuales se ejecutarán en el menor tiempo posible y con la mejor ejecución para 

que el resto de segundos que sobren, cuenten como un descanso previo a la siguiente ronda de otro 

ejercicio y así minuto a minuto  se cambiara de ejercicio, Hasta culminar una secuencia de 5 o 6 

ejercicios diferentes durante 30 minutos, es decir que cada minuto que pase será un ejercicio 

diferente hasta repetir los mismos. Es importante agilizar la rutina de manera correcta antes de que 

el reloj indique su culminación. 

Una rutina EMOM puede ejecutarse entre 20 y 30 minutos de duración aproximadamente 

todo depende del desempeño, el tipo de ejercicio y las series que coordines. La idea es aumentar 

el trabajo y la dificultad por minuto y con esto la capacidad del deportista quien tendrá su tiempo 

para recuperarse y continuar con el desafío. 

Las rutinas EMOM son el resultado de una serie de combinaciones donde se busca a 

adaptar los objetivos de cada uno que pueden ser para el progreso de la masa muscular o eliminar 
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la grasa. Puede ser ejecutado por cualquiera que se encuentren en condiciones óptimas de soportar 

la exigencia del entrenamiento y el incremento de la rutina en cada minuto. Estos entrenamientos 

requieren de máxima intensidad en la ejecución de sus ejercicios, esto asegura una mejor 

efectividad (Actualidad Fitness, 2022). 

2.3 Marco Legal 

El marco legal que se contempla en esta investigación toma en cuenta lo concerniente 

expresado por el legislador desde la Constitución Política de Colombia, en su artículo 78: 

La ley regulará el control de calidad de bienes y servicios ofrecidos y prestados a la 

comunidad, así como la información que debe suministrarse al público en su 

comercialización. Serán responsables, de acuerdo con la ley, quienes en la producción y en 

la comercialización de bienes y servicios, atenten contra la salud, la seguridad y el 

adecuado aprovisionamiento a consumidores y usuarios. El Estado garantizará la 

participación de las organizaciones de consumidores y usuarios en el estudio de las 

disposiciones que les conciernen. Para gozar de este derecho las organizaciones deben ser 

representativas y observar procedimientos democráticos internos. (Asamblea 

Constituyente de Colombia, 1991) 

… 

Artículo 52. El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y 

autóctonas tienen como función la formación integral de las personas, preservar y 

desarrollar una mejor salud en el ser humano. el deporte y la recreación forman parte de la 

educación y constituyen gasto público social. Se reconoce el derecho de todas las personas 

a la recreación, a la práctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre.  
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El Estado fomentará estas actividades e inspeccionará, vigilará y controlará las 

organizaciones deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberán ser 

democráticas. (Asamblea Constituyente de Colombia, 1991) 

 Así mismo, leyes como la ley del entrenador (Congreso de la República de Colombia, 

2022)  que buscó normar las actividades del entrenador deportivo en el país, algo que resulta de 

especial significancia en este estudio, ya que se trata de métodos de entrenamiento que 

generalmente son dirigidos e implementados por entrenadores.  

Por otro lado, también es importante tener en cuenta la ley general del deporte o Ley 181 

de 1995, la cual, en su artículo 81 expresa: 

Artículo 81: Las academias, gimnasios y demás organizaciones comerciales en áreas y 

actividades deportivas de educación física y de artes marciales, serán autorizadas y 

controladas por los entes deportivos municipales conforme al reglamento que se dicte al 

respecto. Corresponderá al ente deportivo municipal o distrital, velar porque los servicios 

prestados en estas organizaciones se adecuen a las condiciones de salud, higiene y aptitud 

deportiva. en este caso en lo que compete a la ciudad de Pereira, será la secretaria municipal 

de recreación y deporte la que controle dichas organizaciones comerciales. (Congreso de 

la República de Colombia, 1995) 

Ley 729 de 2001 (diciembre 31), Por medio de la cual se crean los Centros de 

Acondicionamiento y Preparación Física en Colombia, que en sus artículos expresa las condiciones 

básicas requeridas para el funcionamiento de los centros de acondicionamiento y entrenamiento 

en el país (Congreso de Colombia, 2001).  
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3 Método 

3.1 Enfoque de investigación 

El enfoque de la investigación es cuantitativo. 

3.2 Tipo de estudio 

Tipo de estudio explicativo. 

3.3 Diseño de la investigación 

Esta investigación es un estudio explicativo para lo cual se logró tener el consentimiento 

informado por escrito, para participar en este estudio que se llevó acabo de acuerdo con la 

declaración de Helsinki, las buenas prácticas de ley y reglamentaciones aplicables de todos los 

participantes, con lo que se protegieron los derechos de los participantes; sin embargo, no se contó 

con la revisión correspondiente al comité de ética. 

3.4 Población 

La población son adultos jóvenes de entre 18 y 35 años adscritos al gimnasio D’R Golden 

Gym del municipio de Villa Rica, Cauca. 

3.4.1 Muestra  

El reclutamiento de la muestra se realizó en el gimnasio D´R Golden Gym, el cual se 

encuentra ubicado en el municipio de Villa Rica, Cauca, dirigido por la administradora Yeni 

Alejandra. Este gimnasio ofrece un servicio a la población en general especialmente jóvenes y 

adultos, permitiendo mejorar la calidad de vida de cada uno de los usuarios inscritos en el 

gimnasio.  

El gimnasio D´R Golden Gym contaba en el momento de llevar a cabo el estudio, con 95 

usuarios inscritos, de las cuales 5 personas del gimnasio conformaron la muestra.  

  



EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO EMOM EN LA COMPOSICIÓN…   33 

3.4.2 Criterios de inclusión  

Para hacer parte del estudio los participantes deben cumplir con los siguientes criterios de 

inclusión: 

 Ser mujeres y hombres entre los 18 y 35 años.  

 No participar de otro programa de ejercicio físico durante el estudio. 

 No padecer ninguna patología que les impida realizar ejercicios de alta intensidad. 

 No realizar ningún tipo de dieta o cambios en sus hábitos alimenticios durante el estudio. 

3.4.3 Criterios de exclusión  

 Personas mayores de 35 años que acuden al Gimnasio 

 Persona que padecen algún tipo de patología relacionada con la posibilidad de practicar 

actividades de alta intensidad.  

 Personas que, en el momento del estudio, estuvieran bajo un régimen dietario.  

3.5 Intervención 

La intervención se desarrolló a través de un programa de entrenamiento físico, utilizando 

el método Every Minute on the Minute “EMOM” por sus siglas en inglés. Este método sugiere un 

trabajo de alta intensidad que ayuda a la pérdida de grasa corporal debido a su forma de trabajo. 

El cual consiste en realizar una determinada cantidad de repeticiones en cada intervalo de 1 minuto. 

El tiempo que resta hasta llegar al minuto, será el tiempo de descanso antes de dar inicio al 

siguiente intervalo (Da Silva et al., 2020).  

El programa de entrenamiento EMOM se realizó con 5 participantes del gimnasio D´R 

GOLDEN GYM, quienes recibieron 5 semanas del entrenamiento “EMOM” con una frecuencia 

de tres veces por semana, con una duración de 55 minutos por sesión que incluyen una fase de 

calentamiento de 10 a 15 minutos junto la respectiva movilidad articular, luego se realizó la fase 
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central que duró 30 minutos, y por último la de cierre donde se realizó una vuelta a la calma junto 

al estiramiento que duró un promedio de 10 minutos. Teniendo en cuenta que si los participantes 

llegan a faltar más del 20% de las sesiones o no cumplen con el acuerdo durante la investigación 

se verán excluidos totalmente del programa.  

3.6 Aplicación del programa EMOM 

El programa EMOM fue aplicado a la muestra seleccionada (5 participantes) durante 5 

semanas, con una frecuencia de sesiones de 3 veces por semana (lunes, miércoles y viernes), 

durante 55 minutos aproximadamente. En cada una de las sesiones se llevó a cabo una fase de 

calentamiento, fase de ejercicio y fase de final, todo lo cual se describe en la tabla a continuación.  
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Tabla 1 Programa de Intervención EMOM  

Lunes Viernes  

Fase de calentamiento 

Saltar laso 10 minutos  

 

Fase de ejercicio (30 min) 
5 series de 6 ejercicios continuos con 

descanso de lo que quede dentro del 

minuto de cada uno. 

 30 rep de jumping Jack 

 12 rep de burpees 

 25 rep de sentadillas  

 15 flexiones de pecho de rodillas  

 15 sentadillas con salto  

 20 reps de pres militar con barra o 

mancuernas  

 

Fase final 

Estiramiento y retroalimentación. (5 m) 

 

Miércoles  

Fase de ejercicio 

6 series de 5 ejercicios continuos con 

descanso de lo que quede dentro del 

minuto de cada uno. 

 

 20 abdominales de crunch 

 30 skipin cuenta en una sola pierna 

 20 Mountain Climber 

 25 culr de bíceps con barra 

 15 fondos de tríceps con banco 

 

 Fase final: 
Estiramiento y retroalimentación. 

Fase de ejercicio 

 

6 series de 5 ejercicios continuos con 

descanso de lo que quede dentro del minuto 

de cada uno. 

 

 12 reps zancada libre en cada pierna 

 15 rep abducción lateral de cadera en 

cada una. 

 30 rep de sentadilla zumo  

 25 sentadillas con salto 

 15 burpees 

 30 jumping jack 

 

Fase final 

Estiramiento y retroalimentación 

 

Fase de calentamiento 

 Saltar laso 15 minutos  

 

Fase de ejercicio 

 

5 series de 6 ejercicios continuos con                                        

descanso de lo que quede dentro del minuto 

de cada uno. 

 30 rep de taloneo 

 25 rep de crunch 

 30 rep de sentadillas con 10kg 

 20 rep de press de banco plano con 10 kg 

Fuente: Elaboración propia.  

3.7 Instrumentos, técnicas y procesamiento de la información  

3.7.1 Instrumentos de recolección 
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3.7.1.1 Anamnesis  

Antes de iniciar el programa se les realizo a todos los participantes un cuestionario donde 

se describan los datos sociodemográficos (edad, genero, ocupación, estado civil, nivel de 

educación, patologías, antecedentes familiares, etc.). 

3.7.1.2 Composición corporal.  

Se utilizó la técnica ISAK del perfil restringido para medir los pliegues y perímetros, a 

partir de ellos se halló el porcentaje graso y masa muscular. Para proceder con esta técnica se 

determina que el participante utilice durante la prueba ropa cómoda, (hombre: pantaloneta y mujer: 

crop top y short licra). Utilizando elementos tales como.  

  Tallímetro: se utiliza para la medición de la talla. Generalmente se fija a la pared, de 

modo que el participante se pueda alinear verticalmente de una manera apropiada. El 

tallímetro debe tener una amplitud de medida mínima de 60 a 220 cm y precisión de 0,1 

cm. Se utiliza bajando un listón móvil (de por lo menos 6 cm de ancho) hasta el vértex de 

la cabeza. Se debe calibrar periódicamente con una altura estándar. La Posición 

antropométrica adecuada es con los pies juntos, con la espalda en contacto con el tallímetro 

y la cabeza en el plano de Frankfort. 

 Báscula: se utiliza para la medición de la masa corporal. El participante debe estar de pie 

en el centro de la báscula sin apoyo y con su peso distribuido en ambos pies y es preferible 

que este sin zapatos y sin objetos que alteren el peso exacto del participante. 

 Cinta antropométrica: se utiliza para la medición de perímetros. También para la 

localización de algunos puntos antropométricos. La cinta que se utilice debe ser 

inextensible, flexible. Debe estar calibrada en centímetros con graduación milimétrica. 
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Requisitos relacionados con la plantilla de recolección de datos y mediciones 

antropométricas ISAK 

 Las medidas se realizarán en el lado derecho del cuerpo de los participantes. 

 Se marca con lápiz demográfico los puntos anatómicos donde se realizarán las mediciones. 

 Se debe seguir con una secuencia cefalocaudal, desde los miembros y partes más superiores 

del cuerpo hasta las más inferiores. 

 Se les recomienda a los participantes estar con ropa ligera, preferiblemente las mujeres 

estar en short licra y crop top y los hombres sin camiseta y pantaloneta. 

 Los participantes deben estar en posición anatómica para la realización de las mediciones. 

De pie, con postura erguida, vista al frente, piernas al ancho de los hombros y brazos 

relajados, las palmas de las manos deben tocar la parte lateral de los cuádriceps. 
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Figura 1 Plantilla de recolección de datos y mediciones antropométricas ISAK  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: (Romero, Alcendra & Ardila, 2010, p. 34). 

Pliegues cutáneos:  

 Tríceps: se ubica el punto medio acromio radial, es decir el punto medio que hay entre 

la parte de acromion y del codo.  La forma correcta es la de medir la distancia que hay entre 

los dos puntos en la parte posterior del brazo y después dividir en dos. Los participantes 

deben estar ubicado en posición anatómica con las palmas de las manos situadas hacia la 

zona medial del cuerpo. 

 Bíceps: para la toma del Bíceps se debe encontrar el punto medio acromio radial. 

Poniendo con el lápiz demarcador, una línea horizontal que pase por el miembro superior 
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derecho hasta llegar a la parte más centrada del bíceps. Allí se realizará la medición y los 

participantes deben tener posición anatómica, y brazos del todo relajados. 

 Subescapular: los participantes se deben de ubicar en bipedestación con la vista hacia 

al frente y brazos relajados. Para la realización de la medición se recomienda que los 

participantes formen un ángulo de 90 grados con su brazo derecho flexionando el codo y 

ubicándolo en la zona de la espalda con la palma de la mano en contra de la zona de la 

espalda. Se notará de esta forma la zona más prominente de la escapula ubicada en la zona 

inferior, y es ahí donde se realizará la medida. 

 Supra iliaco:  pliegue graso localizado inmediatamente por encima de la cresta ilíaca, 

en coincidencia con la línea íleo-axilar media, ligeramente inclinado en dirección lateral y 

hacia el medio del cuerpo. 

 Muslo: la posición correcta para realizar esta medición usados por la técnica ISAK es 

sentado, que recomendablemente forme un ángulo de 90 grados en las rodillas y los pies 

de los participantes tocando el suelo. Para esta medición es necesario encontrar el punto 

medio localizado entre el borde proximal de la rótula justo en la rodilla y el pliegue inguinal 

donde se realiza el pliegue supra ilíaco. 

 Pantorrilla: los participantes deben estar sentados en una silla o ubicando el pie derecho 

sobre una silla, se dejan los músculos de la pantorrilla relajados. La ejecución de la 

medición se realiza justo al nivel del máximo perímetro de la pantorrilla, cerca de la línea 

medial del cuerpo. 
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Perímetros: 

 Cintura: el participante debe tener una posición anatómica, realizando una abducción 

de los brazos para realizar la medición de forma correcta, luego se ejecuta la medición 

llevando la cinta métrica alrededor de la cintura del participante. 

 Cadera: para la realización de la medida de cadera es necesario la posición de 

bipedestación con los brazos cruzados, después se procederá a medir teniendo como 

referencia la zona más prominente del glúteo. Es necesario pasar la cintra métrica por el 

lado contrario a donde se encuentra el Participante en relación con relación a la posición 

de evaluador para hallar el valor se trae hasta nuestra posición la cinta métrica. 

 Muslo: es el perímetro que se toma en el punto medio entre el patellare y el punto 

inguinal), perpendicular al eje longitudinal del muslo, y la posición antropométrica se debe 

hacer con los antebrazos cruzados sobre el tórax y en bipedestación. 

 Pantorrilla: el evaluador debe ubicarse de manera lateral con respecto a la posición del 

participante y también tener una posición cómoda para poder realizar la medición, en 

cuclillas o sentado y seguidamente se procede a pasar la cinta métrica alrededor de la zona 

más prominente de la pantorrilla. 

 Brazo Relajado: esta medida se encuentra en la zona medial del punto acromial radial, 

en el plano horizontal. Con apoyo de la cinta de medición se mide en el punto alrededor 

del brazo absolutamente relajado de los participantes y es preferible estar en posición 

anatómica con el peso del cuerpo distribuido en ambas piernas. 

 Brazo contraído: se debe medir igual que la medición de brazo relajado en la zona 

medial del punto acromial radial. Luego se le pide al participante que realice una flexión 
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de codo con tensión en posición de bipedestación y en la zona marcada se lleva a cabo esta 

medida. 

 Antebrazo: se realiza en posición anatómica, con la cinta métrica rodeamos el 

antebrazo, esta medición es hecha a una distancia no mayor de 6 cm del pliegue del codo. 

(Esparza, Vaquero-Cristóbal & Marfell-Jones, 2019). 

Ecuación para determinar la circunferencia muscular: 

Una vez realizadas las pruebas antropométricas se utilizaron unas ecuaciones para 

determinar el índice de masa muscular.  

𝑀𝑀 =  [𝑇(0,0553 𝑥 𝐶𝑀𝑈𝑆𝑚𝑢𝑠𝑙𝑜2 + 0,0987𝑋𝐶𝐴𝐵2 + 0,0331𝑥 𝐶𝑀𝑈𝑆𝑝𝑖𝑒𝑟𝑛𝑎2) − 2445] 𝑥 0,001 

Las circunferencias musculares (CMUS) se calcula por la formula: 

CMUS =  circunferencia de la región –  p x pliegue cutáneo/10 

Talla (T), circunferencias musculares (CMUS), circunferencia antebrazo (CAB), 

(p = 3.14) (Fernández & Aguilera, 2001, p. 4). 

Fórmula para determinar el porcentaje graso: 

Fórmula Durnin-Womersley para calcular grasa corporal 

La fórmula de Durnin/Womersley 4 pliegues para calcular porcentaje de grasa corporal es 

una ecuación ideal para la población en general (de 17 a 72 años), utiliza 4 sitios de pliegue de piel 

y considera el género. 

Durnin-Womersley Sitios de medición de Pliegues 

Tríceps 

Bíceps 

Subescapular 

Suprailiaco 

Durnin-Womersley Fórmula de Grasa Corporal para Hombres 
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Edad 16 – 19 20 - 29 30 - 39 40 – 49 + 50 

c 1.1620 1.1631 1.1422 1.1620 1.1715 

m 0.0630 0.0632 0.0544 0.0700 0.0779 

 

Densidad= c - [m * Log (Biceps + Triceps + Subescapular + Suprailiac)] 

Porcentaje Grasa Coporal (%) = (495 / Densidad) – 450 

Durnin-Womersley Fórmula de Grasa Corporal para Mujeres 

Edad 16 - 19 20 - 29 30 – 39 40 - 49 + 50 

c 1.1549 1.1599 1.1423 1.1333 1.1339 

   m 0.0678 0.0717 

 

0.0632 

 

0.0612 

 

0.0645 

 

 

Densidad= c - [m * Log (Biceps + Triceps + Subescapular + Suprailiaco)] 

Porcentaje Grasa Coporal (%) = (495 / Body Density) – 450.  (Martín Moreno et al., 2001) 

Se halló el IMC el índice de cintura cadera; se determinó el IMC, dividiendo el peso en 

kilogramos con la altura en metros cuadrados, el índice de cintura cadera se toma con la cinta 

métrica midiendo el perímetro de la cintura a la altura de la última costilla y el perímetro de 

la cadera a nivel de los glúteos (Del Castillo, 2012). 

Materiales utilizados para la prueba antropométrica.: 

 Se utilizó un adipometro (marca Slim Guide), báscula digital (marca Xiaomi mi body ), 

cinta métrica (marca seca) un tallímetro (marca seca). 

3.7.1.3 Consumo calórico diario.  

Para determinará la variable del consumo calórico de los participantes se utilizó el 

instrumento de la encuesta de recordatorio de 24 horas (Troncoso-Pantoja et al., 2020), a partir de 

esta encuesta se tiene una mirada más específica desde lo cualitativo (calidad de energía y 

nutrientes), y cuantitativo (aporte de energía) de los alimentos consumidos. La encuesta de 

recordatorio de 24 horas se realizará durante 2 días (Troncoso-Pantoja et al., 2020). El consumo 
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calórico diario se determinará a partir de las tablas de composición de alimentos colombianos 

proporcionados por el ICBF (2015). 

Perímetro abdominal: el perímetro abdominal se puede tomar con una cinta métrica. El 

participante debe estar en bipedestación, luego rodear el abdomen con la cinta métrica por donde 

pasa su ombligo, sin presionar ni hacer inspiración profunda al momento de expulsar el aire. 

(Fundación Española del Corazón, 2010). 

 ICC: Índice de cintura cadera: Se obtiene midiendo el contorno de la cintura a la 

elevación de la última costilla flotante, y el contorno máximo de la cadera a altura de los glúteos 

(Polo & Del Castillo, 2013). 

Prueba del escalón de Queens College: esta prueba determina la capacidad aeróbica 

teniendo en cuenta el tiempo de recuperación, las pautas a seguir para determinar el nivel de 

vo2max se realiza paso a paso. 

 Objetivo: determinar la tolerancia cardiorrespiratoria. 

Materiales y equipo 

• Las gradas (bleachers) de un gimnasio o cancha. Éstas deben poseer una altura de 16 

pulgadas. 

• Metrónomo 

• Cronómetro o reloj 

• Materiales para la colección de los datos (lápices, sacapuntas, hojas para el registro de los 

resultados y tabloides para apoyar y fijar los papeles). 

Área de la prueba: cualquier lugar que posea unas gradas con una altura de 16 de 

pulgadas. 
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Procedimiento: 

Preparación para la Prueba: 

• Explique el concepto de la prueba del escalón. 

• Demuestre la forma correcta de subir y bajar el escalón. Se debe enfatizar a los  

participantes, que durante la prueba: 1) siempre dirijan con el mismo pie 2) extiendan por  

completo las piernas una vez arriba del escalón 3) mantener en todo momento los brazos  

hacia los lados del cuerpo. 

• Ofrezca una práctica de 15 segundos. Se debe comprobar la cadencia correcta de cada 

ejecución o ciclo completo. Para completar una ejecución o ciclo, se debe haber subido y 

bajado el escalón, una vez, en un conteo de cuatro: ¡arriba-arriba-abajo-abajo!, fijando el 

metrónomo a: varones - 96 latidos·min-1 y mujeres - 88 latidos·min-1. Es importante que  

el sujeto practique la cadencia correcta para cada ejecución o ciclo completado: varones -   

24ejecuciones/min, 2.5 segundos. para cada ciclo y mujeres - 22 ejecuciones/min, 1  

segundo para cada ciclo. 

Inicio de la prueba 

 Preparar el reloj para la prueba: 3 minutos tanto para los varones como para las mujeres. 

 Activar el metrónomo: para los varones el metrónomo se fija a 96 latidos·min-1, mientras 

que para el grupo femenino debe ser de 88 latidos·min-1 

  Comenzar la prueba. Durante el tiempo que toma la prueba (3 minutos), se sube y baja el 

escalón a un ritmo de 24 (varones) y 22 (mujeres) veces por minuto. 

 Luego de haberse completado los 3 minutos de la prueba, el participante permanece de pie 

 Durante 5 segundos e inmediatamente después se toma el pulso durante 15 segundos, luego      

se multiplican los latidos palpados durante dichos 15 segundos por 4 (pulso-15 seg x 4)  
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con el fin de convertirlo en latidos/minuto. Dicho valor resultante, se conoce como la    

frecuencia Cardiaca de Recuperación (FCrecup). 

Una vez realizada la prueba se determina el vo2max a través de una formula. 

Varones: VO2máx, mL • kg-1 • min-1 = 111.33 - (0.42 X FCrecup) 

Mujeres: VO2máx, mL • kg-1 • min-1 = 65.81 - (0.1847 X FCrecup) 

Consumo calórico:  

La tabla 2 da a conocer la encuesta del recordatorio de 24 horas, la cual permitió determinar 

qué alimentos consume el participante, basados en los horarios de su ingesta, cantidad de porciones 

que consume, horario en que consume el desayuno, snack, almuerzo- merienda- cena), una vez 

realizada la encuesta se inició el desglosamiento de la cantidad de kilo calorías que posee cada 

alimento, logrando identificar el valor de cada uno de estos a través de la tabla de composición de 

alimentos colombianos 2015 (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar [ICBF], 2015).  Estos 

datos se utilizaron como una medida de control para determinar si los usuarios tuvieron un cambio 

en su composición corporal debido al entrenamiento EMOM o a su consumo calórico.  

Tabla 2 Encuesta de recordatorio de 24 horas 

 

(Nombre del encuestado) Esta encuesta se realiza con el objetivo de identificar cual es el consumo diario de 

energía, para eso se le realizara una serie de preguntas referente a como maneja su vida alimenticia, es 

necesario que recuerde su alimentación del día de ayer, para contestar efectivamente. (se pregunta en porción 

de tasas o cucharadas para lograr determinar la cantidad ) 

 ¿Cuáles son los horarios más comunes en los que 

desayuna? 

 ¿Qué desayuno? 

 ¿Cuánto desayuno? 

 ¿Después del desayuno consumió algo más? 

 ¿En qué horario almuerza? 

 ¿Qué almorzó? 

 ¿Cuánto comió? 

 ¿Comió algo después de su almuerzo? 

 ¿Qué merienda consumió? 

 ¿Consumió algo más? 

 ¿En qué horarios cenas? 

 ¿Qué consumió en la cena? 

 ¿Cuánta azúcar cree que consume diariamente? 

 ¿Cuántos vasos de agua se toma diarios? 

 

Fuente: (ICBF, 2015). 
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3.7.2 Procesamiento de la información 

Análisis estadístico 

En primer lugar, se realiza un análisis exploratorio, logrando determinar los datos perdidos 

y la normalidad de los datos a través de la prueba Shapiro Wilk. En el análisis descriptivo se 

representaron los datos cuantitativos con la media y la Desviación Estándar (DE); los datos 

cualitativos se representaron con frecuencias y porcentajes, asumiendo la contrastación de la 

hipótesis a través del análisis bivariado; se utiliza la prueba de Wilcoxon para los datos no normales 

y el T- test para los datos normales,  todo ello con base en las pruebas o procedimientos utilizados 

entre los que se tienen: mediciones antropométricas ISAK con las fórmulas Durnin-Womersley 

para calcular grasa corporal y la ecuación para determinar la circunferencia muscular, al igual que 

las tablas de composición de alimentos proporcionada por el ICBF y que fue utilizada para calcular 

el consumo calórico diario.  
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4 Resultados  

4.1 Caracterizar a los adultos con relación al porcentaje graso, porcentaje muscular, IMC, 

índice cintura cadera y características sociodemográficas. 

La tabla 2 demuestra los datos descriptivos del grupo EMOM, conformado por 5 

participantes, (60% femenino y 40% masculino) en su mayoría una etnia mestiza 80% y afro 20%, 

los evaluados pertenecían a estratos socioeconómicos (80% estrato 1 y 20 % estrato 2) con un nivel 

académico de educación bachiller (80%); con un nivel de entrenamiento bajo, con una talla 

mediana 1,67 con una desviación estándar (DE) de 0,91, junto un peso media 77,90 Kg, DE 14,92; 

el índice de IMC mostró que la mayoría del grupo tenía sobrepeso mediana 27,42 con una 

desviación estándar (DE) 2,48, por otro lado teniendo en cuenta la encuesta de recordatorio de 24 

h donde determina el consumo diario de energía, se puede determinar que el rango promedio de 

consumo de energía es 1.320 kcal  y DE (0,9). 

Tabla 3 Datos descriptivos de la muestra 

  GRUPO EMOM  = 5 

EDAD media (DE)  25  (3,81) 

SEXO n (%) Femenino 3  (60)  

Masculino 2 (40)  

NIVEL ACADÉMICO n (%) Bachiller 4 (80)  

Tecnólogo 1 (20)  

ESTRATO 

SOCIOECONÓMICO   n (%) 

                                             

1 4 (80)  

2 1 (20)  

ETNIA n (%) Mestizo 4 (80)  

Afro 1 (20)  

TALLA  media (DE)  1.67 (0,91) 

PESO PRE  media (DE)  77,90 (14,92) 

IMC PRE  media (DE)  27,42 (2,48) 

KCAL PRE  media (DE)  1,320 (0,9 ) 

IMC; Índice de masa corporal – Kcal; Kilo calorías – DE; Desviación estándar 
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Los estadios iniciales de los 5 participantes en cuanto a las variables analizadas se muestran 

en la Tabla 4, en la sección correspondiente a la evaluación, a continuación, con el propósito de 

verificar los cambios habidos luego de la aplicación del programa de entrenamiento. 

4.2 Evaluación  

Como se puede evidenciar en la tabla 4, en el análisis de las diferencias de medias entre el 

momento pre-intervención y post intervención, se encontraron diferencias significativas en el IMC, 

consumo calórico, y porcentaje graso (p = 0,041; p = 0,032 y p= 0,013 respectivamente), en 

contraste, no se evidencias cambios significativos para la MM (masa muscular), el IND C.C. 

(índice cintura cadera) y el peso (p = 0,463; p = 0,313 y (p = 0,059 respectivamente). Finalmente, 

en el Vo2max se encontraron resultados significativos (p = 0,009). 

Tabla 4 Efectos del entrenamiento EMOM en la composición corporal gimnasio D´R 

Golden Gym. 

 

 GRUPO EMOM (n=5) 

(MD)-(DE) pre post p 

PESO 77,90 (14,92) 76,90 (14,75) 0,059 

IMC 27,46 (2,49) 27,10 (2,43) 0,041 

KCAL 1320,20 (461,71) 1370,20 (435,88) 0,032 

PORCENTAJE 

GRASO 

26,67 (4,92) 26,05 (4,85) 0,013 

MM 23,29 (5,70) 22,99 (6,02) 0,463 

IND C.C. 0,82 (10) 0,80 (0,8) 0,313 

VO2MAX 43,07 (5,90) 44,09 (5,98) 0,009 

PRE: previo a la investigación, POST: posterior a la investigación, p: significancia, MD: Media, 

DE: Desviación Estándar, IMC: Índice de Masa Corporal (kg/m2), Kcal: Kilo calorías, MM: 

Masa Muscular, IND: Índice Cintura Cadera 
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5 Discusión  

La aplicación del programa EMOM se realizó en una muestra de 5 personas, durante 5 

semanas con una frecuencia de 3 sesiones por semana, e intensidad de 55 minutos cada una. Las 

sesiones se iniciaron con una fase de calentamiento como saltar laso, por 10 minutos; luego se 

pasó a la fase de ejercicio por 30 minutos que tiene 5 series de 6 ejercicios continuos con descanso 

entre cada una de estas series; para finalizar con una fase de estiramiento y retroalimentación, 

durante 5 minutos. 

Esta implementación es consecuente con lo expresado en el estudio que llevaron a cabo 

Berge et al. (2021), que se trató de un ensayo controlado aleatorizado de un solo centro de pacientes 

con obesidad severa asignados a un programa de entrenamiento continuo de intensidad moderada 

(MICT) de 24 semanas o un programa combinado de MICT con entrenamiento de intervalos de 

alta intensidad (HIIT/MICT). El resultado primario fue el gasto de energía durante el ejercicio 

(EEDE). Los resultados secundarios incluyeron la tasa metabólica en reposo, la aptitud 

cardiorrespiratoria y la composición corporal. 

La evaluación del impacto de la implementación del programa EMOM en la composición 

corporal final de los adultos que conformaron la muestra intervenida evidenciaron efectos 

positivos, puesto que el porcentaje de grasa disminuyó a pesar de que la ingesta calórica denota un 

ligero incremento; por otro lado, mejoró el Vo2 max, así como el IND CC; sin embargo, no hubo 

cambio significativo en la disminución de peso como tal, ya que tan solo se contempla un p de 

0.59.  

Estos resultados tienen similitud con los que se evidencian en el estudio realizado por 

Kolnes, Houborg & Lien-Iversen (2021), quienes afirman que el entrenamiento físico se realiza a 
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menudo para perder peso y prevenir enfermedades relacionadas con el estilo de vida; sin embargo, 

perder peso a través del ejercicio puede ser una tarea abrumadora para personas obesas no 

entrenadas, que requiere una cantidad sustancial de tiempo, pero, incluso sin inducir la pérdida de 

peso, el entrenamiento físico puede llegar a producir la reducción de la masa grasa total y visceral, 

lo que se por efectos de la práctica de ejercicios de alta intensidad de corta duración, como es el 

caso del entrenamiento EMOM. 

Así mismo, el artículo publicado por Borges et al. (2019), argumenta a favor de estos 

resultados en tanto mencionan que el entrenamiento a intervalos de alta intensidad (HIIT) y el 

entrenamiento continuo de moderada intensidad reducen el porcentaje de grasa corporal. El 

entrenamiento HIIT proporcionó una reducción casi un 30% superior que la disminución de la 

masa grasa total absoluta que el entrenamiento continuo de moderada intensidad. 

De igual manera, los resultados de esta investigación denotaron un aumento del consumo 

calórico; por otro lado, se evidenciaron cambios significativos en los porcentajes grasos, lo que es 

consecuente con lo mencionado por Arenas y Calderón (2020),  en tanto que el entrenamiento de 

intervalos de alta intensidad siempre es superior y eficiente en el tiempo para la perdida de grasa, 

tiene influencia en el índice de masa corporal, porcentaje graso.  

En este orden de ideas, es necesario mencionar que para la presente investigación se tuvo 

una serie de limitantes que corresponden a la no asistencia de los participantes en el programa de 

entrenamiento, teniendo que ubicarse en otro horario o al día siguiente para equilibrar la cantidad 

e intensidad del mismo; no se encontró suficiente literatura respecto del tema, para argumentar 

teórica y conceptualmente al respecto; se evidenció además, que es menester ampliar el tiempo de 

entrenamiento en 8 semanas como mínimo para observar el comportamiento de la población con 

respecto a al método EMOM empleado.  
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6 Conclusiones  

El trabajo realizado con el propósito de determinar los efectos del entrenamiento EMOM 

en la composición corporal en la población seleccionada de los adultos que acuden al gimnasio 

D’R Golden Gym, con la aplicación de este programa durante 5 semanas, se evidencian las 

siguientes conclusiones.  

Para el primer objetivo específico que menciona la caracterización sociodemográfica de 

adultos que acuden a un centro de entrenamiento, relacionando el porcentaje graso, muscular, IMC, 

IND CC, denotó que son personas en su mayoría de sexo femenino, pertenecientes a la etnia 

mestiza, con estrato socioeconómico 1 mayoritariamente, bachilleres; en cuanto a los aspectos 

físicos se observó que son de una talla y peso medio, con sobrepeso la mayoría de ellas, y una 

ingesta calórica promedio de 1.320 Kcal.   

En relación con la aplicación del programa EMOM en la población de adultos 

seleccionados durante el período establecido, como segundo objetivo, se evidenció que el 

programa se desarrolló durante 5 semanas, con una frecuencia de tres veces por semana y una 

duración de 55 minutos por sesión, y se estructuró en tres fases: calentamiento, ejercicio y 

estiramiento y retroalimentación. El análisis de la composición corporal final reveló que no hubo 

una diferencia significativa en el peso, pero sí en el IMC y el consumo diario de calorías. Sin 

embargo, no hubo una mejora significativa en la masa muscular y el IND C.C. no arrojó resultados 

significativos. El resultado del Vo2max fue significativamente mejorado después de la 

intervención. 

En conclusión, el programa EMOM se demostró efectivo en mejorar la capacidad aeróbica 

medida por el Vo2max en adultos seleccionados. Además, hubo una mejora significativa en el 

IMC y el consumo diario de calorías, lo que indica que el programa puede tener un impacto 
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positivo en la composición corporal. Sin embargo, no se observaron mejoras significativas en la 

masa muscular y el IND C.C. Por lo tanto, sería recomendable ajustar el programa para enfatizar 

la ganancia de masa muscular y la reducción del IND C.C. en futuras intervenciones. 

Todo lo anterior, evidencian efectos positivos en algunos de las variables analizadas en 

torno al tema de la composición corporal; sin embargo, las limitaciones del estudio (el tamaño de 

la muestra, el tiempo de ejecución, entre otros aspectos) pueden haber influido en los resultados 

para que fuesen más determinantes en todos los aspectos evaluados.  

Por lo comentado anteriormente, esta investigación abre la puerta a futuros estudios que 

ahonden en los beneficios de la aplicación de este método con el fin de disminuir el porcentaje de 

grasa corporal en individuos que acuden a centros de actividad física o gimnasios, tomando en 

cuenta la ampliación del tiempo, así como mayor cantidad de participantes en el proceso.  
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