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RESUMEN 

 

 

El presente estudio tuvo como objetivo elaborar y aplicar un plan de ejercicios anaeróbicos para 

la prevención de la obesidad en personas adultas del sitio Agua Fría, con la finalidad de mejorar 

su composición corporal y reducir el índice de masa corporal. La investigación se desarrolló bajo 

un enfoque cuantitativo, con alcance descriptivo y diseño longitudinal. La muestra estuvo 

conformada por 10 mujeres adultas, con edades entre 25 y 45 años, seleccionadas de manera no 

probabilística. La intervención tuvo una duración de 12 semanas, con una frecuencia de 5 días 

por semana y sesiones de 60 a 90 minutos. Para la recolección de datos se empleó la observación 

y la medición antropométrica mediante una balanza de bioimpedancia, registrando valores de 

peso corporal e índice de masa corporal antes y después del programa. Los datos fueron 

procesados con análisis estadístico descriptivo y prueba de muestras emparejadas. Los resultados 

evidenciaron una disminución del peso corporal de 72,08 a 70,23 kilogramos y del índice de 

masa corporal de 28,59 a 27,49, mostrando diferencias estadísticamente significativas. 

Asimismo, se observó una respuesta homogénea entre las participantes, reflejada en la estabilidad 

de las mediciones y en la consistencia de los cambios obtenidos. Se concluye que la aplicación 

sistemática de ejercicios anaeróbicos tuvo una incidencia positiva en la composición corporal, 

constituyéndose en una estrategia efectiva para la prevención de la obesidad en personas adultas. 

Palabras claves: ejercicios anaeróbicos, obesidad, composición corporal, índice de masa 

corporal. 
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ABSTRACT 

 

 

 

This study aimed to develop and implement an anaerobic exercise plan for obesity prevention in 

adults in the Agua Fría community, with the goal of improving their body composition and 

reducing their body mass index (BMI). The research employed a quantitative approach, with a 

descriptive scope and a longitudinal design. The sample consisted of 10 adult women, aged 25 

to 45 years, selected using non-probability sampling. The intervention lasted 12 weeks, with 

sessions lasting 60 to 90 minutes, 5 days per week. Data collection involved observation and 

anthropometric measurements using a bioimpedance scale, recording body weight and BMI 

values before and after the program. The data were processed using descriptive statistical analysis 

and paired-samples t-tests. The results showed a decrease in body weight from 72.08 to 70.23 

kilograms and in body mass index from 28.59 to 27.49, demonstrating statistically significant 

differences. Furthermore, a homogeneous response was observed among the participants, 

reflected in the stability of the measurements and the consistency of the changes obtained. It is 

concluded that the systematic application of anaerobic exercises had a positive impact on body 

composition, constituting an effective strategy for the prevention of obesity in adults. 

Keywords: anaerobic exercises, obesity, body composition, body mass index. 
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