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INTRODUCCIÓN 

 

La empresa FITNESS PEOPLE CENTRO MEDICO DEPORTIVO SAS y la 
universidad tecnológica de Santander, de la facultad socio-económicas en la 
carrera tecnología deportiva, tienen un convenio en la cual les da la oportunidad 
de realizar las prácticas empresariales a los estudiantes en la cual dura 600 horas, 
durante este periodo pondrán en práctica el conocimiento adquirido como asesor 
fitness. 
  
FITNEES PEOPLE CENTRO MEDICO DEPORTVIO SAS, es un gimnasio donde 
tienen profesionales fitness, fisioterapeuta, nutricionista y deportologo, en la cual 
los ayuda a orientar a los usuarios mediante un programa de acondicionamiento 
físico donde podrán realizar ejercicio en la cual van a mejorar sus cualidades 
físicas y cuidando su salud. 
 
El presente tiene como finalidad poner en práctica los conocimientos adquiridos de 
la universidad tecnológica de Santander, como asesor fitness, prestando un 
servicio al cliente y a la vez realizando un programa de acondicionamiento físico, 
funcional para el usuario, teniendo en cuenta su objetivo a mejorar o desarrollara, 
patologías y fisiologías, en la cual el usuario se sienta cómodo y satisfecho con el 
servicio, obteniendo resultados positivos. 
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1.  IDENTIFICACIÓN DE LA EMPRESA O COMUNIDAD 

 

FITNESS PEOPLE CENTRO MEDICO DEPORTIVO SAS. es una empresa, que 
presta servicios en la salud (I.P.S), dedicado a promover como objetivo principal la 
promoción en la salud y prevención de enfermedades de pacientes y usuarios que 
promueve hábitos de vida saludable a través de programas individualizados y 
clases grupales para la actividad física, con equipo humano y tecnológico para 
mejorar el bienestar integral de sus pacientes y usuarios. 
 
Se encuentra situada en el departamento de Santander y norte de Santander con 
7 (siete) sedes, 6 de ellas en su área metropolitana y una en Cúcuta, teniendo su 
sede principal en la CARRERA 25 104 37 barrio Provenza, Bucaramanga 
Santander. 
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA  

 

2.1. Descripción de la Problemática 

 

El ejercicio físico ha evolucionado con el pasar del tiempo, atravesando grandes 
cambios, ya no se basa en la concepción de enseñanza aprendizaje como 
transmisión, sino que, en la actualidad, se basa en evidencia y estudios científicos, 
siendo orientado a un modelo más activo de observación, permitiendo establecer 
nuevas estrategias para ejecución de la actividad física funcional en edades 
jóvenes, adultas y grupales. 
 
Una condición necesaria para lograr que el ejercicio físico sea asertivo para todo 
tipo de público presente, que la metodología que se utilice genere experiencias 
concretas, siendo ejercicios llamativos, divertidos, lúdicos, basado en evidencia, 
las cuales permiten a los usuarios, desarrollar su potencial en el desarrollo de la 
condición física. 
 
 Frente a ello, se detecta la necesidad de Fitness People Centro Médico Deportivo 
crear un programa estructurado y protocolizado para los usuarios, estableciendo 
seguimiento, control y evolución de dicha población bajo la supervisión de 
profesionales médicos y deportivos.  
 

2.2. Justificación de la Práctica 

Este estudio busca ser un aporte y mostrar que, el ejercicio físico es muy 
importante y valioso, que sirve para prevenir variedad de enfermedades y mejora 
distintas patologías haciendo una mejora en la calidad de vida de los diferentes 
usuarios de los centros fitness.  
El estudio se orienta a la empresa FITNESS PEOPLE CENTRO MEDICO 
DEPORTIVO SAS, debido a la ausencia de un formato acorde a la necesidad 
motora y a la etapa de maduración puberal donde se respeten los momentos 
evolutivos de los usuarios. 
La práctica empresarial, es importante para que un estudiante, pueda desarrollar 
sus habilidades y actitudes frente a un trabajo demostrando lo que sabe y 
adquiriendo conocimiento teórico-práctico, bajo la guía de un profesional 
conocedor de la materia. 
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2.3. Objetivos 

 

 

2.3.1 Objetivo General 

Elaborar un programa de entrenamiento físico diseñado, protocolizado por medio 
una clase dirigida y con el fin de formar bases en el desarrollo de la condición 
física de dicha población en FITNESS PEOPLE CENTRO MEDICO DEPORTIVO 
S.A.S. 
 
 

2.3.2 Objetivos Específicos 

- Delimitar los rangos de edad que participarán en el programa de 
entrenamiento. 
 

- Diseñar 5 protocolos de ejercicios basados en los pilares del movimiento 
humano (caminar, trotar, saltar, reptar, atrapar). (JC Santana). 
 

- Programar en el horario de clases grupales ofrecido en cada sede, una 
clase dirigida con duración de 45 minutos para dicha población. 
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2.4 Antecedentes de la Empresa 

FITNESS PEOPLE CENTRO MEDICO DEPORTIVO SAS es una empresa líder en 
el sector de la salud que promueve hábitos de vida saludable, a través de 
programas individualizados para la actividad física y la recreación con equipo 
humano y competencia para mejorar el bienestar integral de sus pacientes y 
usuarios 
 
 

3 MARCO REFERENCIAL 

De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud (OMS), una gran 
proporción de personas en el ámbito mundial, se encuentran en riesgo de 
padecer algún tipo de enfermedad crónica; como resultado de la disminución 
del gasto de energía y consecuentemente aumento en la grasa corporal, 
producto de comportamientos sedentarios y falta de actividad física. 
Los adolescentes son un grupo de riesgo debido a que, por un lado, han 
aumentado de manera importante la inactividad física y las conductas 
sedentarias, como resultado del uso indiscriminado de nuevas tecnologías, 
particularmente la televisión, Internet, entre otros. Estimaciones de diferentes 
estudios sugieren que una gran proporción de jóvenes en países 
desarrollados y en vías de desarrollo ven más de 4 horas por día la TV, el 
doble de tiempo máximo recomendado. Por otro lado, porque en la 
adolescencia se establecen patrones de conducta que persistirán a lo largo 
de la vida y pueden tener un efecto deletéreo para la salud; es decir, aunque 
estos padecimientos crónicos se presenten en el período de la adultez, el 
proceso de desarrollo se origina en la adolescencia. Diversas investigaciones 
han establecido que las conductas sedentarias y la falta de actividad física de 
los adolescentes están en parte determinadas por factores de tipo familiar. La 
atención se ha dirigido principalmente en la evaluación de la influencia de la 
estructura familiar sobre la conducta de los adolescentes. Se ha reportado 
que los adolescentes que pertenecen a familias monoparentales ven más TV 
que aquellos que viven con ambos padres. Se ha propuesto que los efectos 
de la estructura familiar operan a través de diferentes formas de supervisión y 
control de la conducta del adolescente; es decir, se considera que vivir en 
una familia monoparental se asocia con algunos tipos de conductas de 
riesgo, debido a la menor capacidad para proporcionar una supervisión 
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adecuada que familias con ambos padres. (Pilar Lavielle-Sotomayor, Victoria 
Pineda-Aquino, Omar Jáuregui-Jiménez y Martha Castillo-Trejo). 
 
Se habla de acumulación para referirse a la meta de dedicar en total 60 
minutos diarios a realizar alguna actividad, incluida la opción de dedicar a 
distintas actividades intervalos más cortos (por ejemplo, dos sesiones de 30 
minutos) y sumar esos intervalos. 
 
En el caso de los niños y jóvenes inactivos, se recomienda un aumento 
progresivo de la actividad para alcanzar finalmente el objetivo indicado más 
arriba. Es conveniente empezar con una actividad ligera y aumentar 
gradualmente con el tiempo la duración, la frecuencia y la intensidad. 
También hay que señalar que, si los niños no realizan ninguna actividad 
física, cualquier actividad inferior a los niveles recomendados será más 
beneficiosa que no hacer nada en absoluto. 
 

La realización de una actividad física adecuada ayuda a los usuarios a: 

● Desarrollar un aparato locomotor (huesos, músculos y articulaciones) sano 

● Desarrollar un sistema cardiovascular (corazón y pulmones) sano 

● Aprender a controlar el sistema neuromuscular (coordinación y control de 
los movimientos) 

● Mantener un peso corporal saludable. 

La actividad física se ha asociado también a efectos psicológicos beneficiosos en 
los jóvenes, gracias a un mejor control de la ansiedad y la depresión. 

Asimismo, la actividad física puede contribuir al desarrollo social de los jóvenes, 
dándoles la oportunidad de expresarse y fomentando la autoconfianza, la 
interacción social y la integración. También se ha sugerido que los jóvenes activos 
pueden adoptar con más facilidad otros comportamientos saludables, como evitar 
el consumo de tabaco, alcohol y drogas, y tienen mejor rendimiento escolar. 
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4 DESARROLLO DE LA PRÁCTICA. 

La siguiente tabla ilustra las diferentes actividades con la respectiva duración 
para la ejecución de este proyecto de investigación. 
 

Duración (en meses) Inicio: junio 2019 
 

Actividad Sep. Oct. Nov. Dic. Ene. Feb. 

Ajuste a la propuesta 
según conceptos de 
revisores. 

 
          

Presentación de proyecto a 
la institución. 

            

Capacitación a los 
entrenadores. 

            

Inclusión de las clases en 
las 6 sedes de Fitness 
People CMD. 

            

Ejecución de las clases.             

 
 
Tabla elaborada por el autor  
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5 RESULTADOS 

 
 
 
 

Protocolo 1. 

 
 
   
Fuente: Fitness People 
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  Protocolo 2. 

 
Fuente: Fitness People 

 
Protocolo 3. 

 
Fuente: Fitness People 
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    Protocolo 4. 

 
Fuente: Fitness People 

 
Protocolo 5. 
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Fuente: Fitness People
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6 CONCLUSIONES 

Para concluir, aplicando estos protocolos mediante unas clases funcionales a 
los usuarios de las edades se pudo observar durante el transcurso de las 
prácticas que la mayoría son deportistas o activamente al ejercicio físico en la 
cual lo realizaban sin ninguna dificultad, con el tiempo obtuvieron buenos 
resultados físicos, en cambio hubo un pequeña población la cual no eran muy 
activos al ejercicio físico o que nunca estuvieron activos se les dificultaba los 
ejercicios pero con el tiempo fueron mejorando su condición física en la cual 
alcanzaban a estar físicamente preparados para realizar ejercicios con mayor 
dificultad viéndolo como una meta seguir para poder llegar sus objetivos y 
seguir progresando ya que la mayoría le gusta realizar clases funcionales 
para mejorar su condición física. 

 

7 RECOMENDACIONES 

Antes de empezar a realizar las clases funcionales o el plan de 
entrenamiento, hay que tener en cuenta los problemas patológicos y 
fisiológicos del usuario para prevenir a que le pueda suceder algo negativo 
mediante el ejercicio.  
 
Se recomienda antes de informar que va iniciar la clase presentar su plan de 
entrenamiento en el cual es realizado por la fisioterapeuta de Fitness People, 
nos indica las patologías o fisiologías del usuario o pregúntales, ya que uno 
sabiendo lo que no pueden hacer se les cambia a ejercicios en los cuales 
pueden realizarlos sin generar al negativo a su patología o fisiología y que el 
usuario se sienta cómodo realizándolos, ya que esto genera al positivo para 
ellos sintiendo la seguridad y confianza de los profesores de Fitness People.      
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