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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA MEJORAR LA CONDICION FiSICA EN
MUJERES EN ESTADO DE LACTANCIA DE LA MARINA

Autor: ROBERT STALIN ALVARADO ZEDENO

Tutor: MARCO VINICIO CAMPANA BONILLA Ph.D

RESUMEN

Las madres en estado de lactancia suelen subir de peso, disminuir la actividad fisica por ende
mermar su condicion fisica. El objetivo del estudio fue proponer un programa de entrenamiento
funcional para mejorar la condicion fisica de 12 mujeres con una media de 29 afios 0,7 meses
en estado de lactancia pertenecientes a la Base Naval Sur ubicada en Guayaquil. Se utiliz6 una
metodologia de investigacion con enfoque cuantitativo y disefio pre experimental, también se
respaldé con la utilizacion los métodos tedricos como el analitico-sintético, inductivo-
deductivo, en cuanto que los métodos empiricos se utilizd la observacién y la medicion a través
de recoleccion de los datos de las pruebas fisicas y destrezas militares para poder determinar la
condicion fisica, el método estadistico fue a través de la aplicacion de la estadistica inferencial
y descriptiva para el andlisis de los resultados. Conclusion: se concluye que las 12 mujeres
evaluadas en periodo de lactancia en el pre-test su condicion fisica fue deficiente, en cuanto
que después de la aplicacion del programa de entrenamiento funcional de 30 minutos, 3 dias
por semana durante 12 semanas logré mejorar de forma significativa la condicion fisica
beneficiando su calidad de vida.

Palabras claves: Lactancia, ejercicio fisico, programas de entrenamiento, mujeres militares.
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TRAINING PROGRAMME TO IMPROVE PHYSICAL FITNESS IN BREASTFEEDING
WOMEN IN THE NAVY.

Autor: ROBERT STALIN ALVARADO ZEDENO

Tutor: MARCO VINICIO CAMPANA BONILLA Ph.D

ABSTRACT

Nursing mothers tend to gain weight, decrease physical activity and therefore decrease their
physical condition. The objective of the study was to propose a functional training program to
improve the physical condition of 12 women with an average age of 29 years and 0.7 months
who were nursing at the South Naval Base located in Guayaquil. A research methodology with
a guantitative approach and pre-experimental design was used, and it was also supported by
the use of theoretical methods such as analytical-synthetic, inductive-deductive, while the
empirical methods used were observation and measurement through the collection of data from
physical tests and military skills to determine physical condition and the statistical method was
through the application of inferential and descriptive statistics for the analysis of the results.
Conclusion: It is concluded that the 12 women evaluated during the breastfeeding period in the
pre-test had poor physical condition, since after the application of the 30-minute functional
training program, 3 days a week for 12 weeks, their physical condition improved significantly.

Keywords: Breastfeeding, physical exercise, training programs, military women.
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