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Resumen: Introduccion. En los adultos mayores existe una disminucion de la fuerza muscular que es més significativa en mujeres que en los hombres.
Objetivo. Conocer los cambios que en fuerza explosiva puedan generarse, posterior a la intervencion con un programa de entrenamiento en fuerza
méaxima Materidles y Métodos. Estudio cuasiexperimental con disefio pre-prueba y post-prueba, en una cohorte de adultas mayores quienes durante
12 semanas, recibieron entrenamiento en fuerza méxima, entre un 44% y un 54% de su RM. Los criterios de inclusion fueron, ser adultas mayores
(e»60 afios), con indice de masa corpora (IMC: 19-30 kg/n?), que asistieran a programa de actividad fisica para € adulto mayor, de la Universidad
Santo Tomas en Bogota (Colombia). Resultados. Se encontraron cambios en la fuerza explosiva con € entrenamiento, pero no son estadisticamente
significativos, pero en cambio se encontraron cambios en la antropometria que s tienen una correlacion significativa con la fuerza explosiva medida
através de SQJ. Conclusiones. Los resultados evidencian que es posible generar cambios en porcentgjes de tgido graso a través de entrenamiento en
fuerza'y no exclusvamente en resistencia aerébica 'y es necesario aumentar la muestra poblaciona para reconocer con mayor claridad los cambios que
e puedan generar en fuerza en d adulto mayor.

Palabras clave: Fuerza Muscular, Educacion y Entrenamiento Fisico, adulto mayor, mujeres.

Abgtract. Introduction. In older adults there is a decrease in muscle strength that is more significant in women than in men. Objective. Assess the
changes in explosive force that can be generated after an intervention with a training program on maximum force. Materials and methods. A quasi-
experimental study with pre-test and post-test design, in a cohort of older adults who, during 12 weeks, received training on maximum strength,
between 44% and 54% of their MRI. The inclusion criteria were to be older adults (e»60 years);to have a body mass index of 19-30 kg / m2); to atend
the physical activity program for the elderly of the Santo Tomés University in Bogota (Colombia). Results. We found changes in the explosive force
after the training; however, they are not statistically significant. Changes were found in anthropometry, this showing significant correlation with
explosive force measured through SQJ. Conclusions. The results show that it is possible to generate changes in percentages of fat tissue through strength
training and not exclusively with aerobic resistance. Also, it is necessary to increase the sample size in order to recognize with greater clarity the

changes that can be generated in strength in elderly.

Key words: Muscle Strength, Physical Education and Training, Aged, women.

Introduccién

A medidaquetranscurrelavidade ser humano sevan presentando
unaseriede cambiosen|ascapacidadesfisicas, esas comolasmodifi-
cacionesdd sstemalocomotor, tlescomoladisminuciondelafuerza,
delamovilidad, delaresistenciay dd equilibrio (Zillikens, et d., 2017,
Guillen, Bueno, Gutiérrez & Guerra, 2018), sumadasalapresenciade
enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y endocrines, limitan la
capacidad dd adulto mayor paragecutar actividades delavidadiaria
como caminar, levantarsey tomar objetos, incrementando con dlo €
riesgodecaidasy laposihilidad deafectar sucdidad devida(Ramirez &
Ledn, 2012; Sdazar, Ramirez, Chaparro & Ledn, 2014). Sehasosteni-
do que estas modifi caci ones se presentan principa mente como conse
cuencia de la pérdida de tgido muscular, pero recientemente e ha
encontrado unaasociacion cone deterioro delafuncion neuromuscular
(Laroche, Knight, Dickie, Lusser & Roy, 2007).

S aedaStuacion se sumad tiempo sedentario, definido como
cualquier comportamiento en posicion sentada o reclinada, con bgjo
gasto energético, es decir < 1,5 equivaentes metabdlicos de la tarea
(METS), € riesgo incrementa. Al respecto se ha documentado una
relacion directamente proporciond entrelasumade tiempo sedentario
y ladisminucion delafuerzadeagarrey potenciadelaspiernas, sendo
mayor estarelacion enmujeres(Copdand, etd., 2017; Del Vale, Prieto,
Nistd, Martinez & Ruiz, 2014). Esta potencia o fuerza explosiva de
miembros inferiores tiende a disminuir progresvamente y en mayor
porcentgiequelafuerzamuscular méxima(Edholh, Strandberg & Kadi,
2017), condtituyéndose en uno delos predictores més fuertes dd estar
dofunciona, del adulto mayor (Foldvari et d., 2000).

Lafuerzaexplosvahasido definida, desdelamiradade uarezet d.
(2008) comolardacidn entrelafuerzaproduciday € tiempo necesario
paragenerarla. Losmismosautoressostienen queparasu optimizacion,
s necesario potenciar la fuerza dinémica méxima, que seria en sus
propiaspaabras. «laexpres én maximadefuerzacuandolaresisencia
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s0lo sepuededesplazar unavez, 0 sedesplazaligeramenteo transcurre
amuy bajave ocidad en unafase dd movimiento» (p.2).

Dentro delosmétodosempleados parava orar lafuerzaexplosiva
se hadescrito @ Squat Jump (SJ) o salto «de parado»: delabateriade
Bosco, d cud conssteenredlizar unsdtovertica sincontrasmovimien-
to, partiendo de la posicion de medio Squet (rodilla flexionada a 90°
gproximadamente), cond troncorectoy lasmanosenlacadera Eneste
sdto s0lo segecutaun ciclo demovimiento de acortamiento muscular
(Bobbert & Soest, 1994).

El entrenamiento defuerzapuedemeorar lafuerzamuscular enst
misma, lares stenciay mantener lamasameagra, optimizando condlo,
lacgpacidad delaspersonasmayorespararedizar actividadesdelavida
diaria Adiciondmented entrenamiento enfuerzahadocumentado cam-
bios en la composicion corpord, flexibilidad y un incremento en las
fibrestipo!l b (Ramirez & Ledn, 2012), asi como enlaautoconfianzay
percepcion de la capacidad para caminar del adulto mayor (Vidarte,
Quintero & Herazo, 2012; Garcia& Froment, 2018), sendod entrena:
miento en fuerzaexplosiva, & quegercemayor influenciaen d rendi-
mientofisicoy enladisminuciondd riesgo decaidas, enestapoblacion.
Ademés ladinamicade gerciciofisicoy nuevastendenciasseobtiene
beneficiosdecaracter socid, individua y emociona quecomplementan
¢l idedl de hi-corporiedad (Keogh, Kilding, Pidgeon, Ashley & Gillis,
2009; Vaguero-Cristébol, Martinez, Alacid y Ros, 2015; Villared,
Moncada, Galegos & Ruiz, 2016). Especificamente en Colombiase
evidencio con 16 semanas de entrenamiento en cudidadesfisicas, po-
tencia aeréhica, flexibilidad y fuerza, una mejoria sgnificativa de la
fuerzadinamica, un cambiodenive esdefuerzaestéticay mejoriaenla
cgpacidad cardiorrespiratoria(Sandova, Camargo, Gonzdlez & Véez,
2007).

Desdeestapanorémicadescritay teniendo en cuentaquelosadul-
tos mayores tienen la misma capacidad para megjorar la fuerza que
sujetos mas jovenes (Frischknecht, 1998; Knight & Kamen, 2001) y
que las discapacidades funcional es rel acionadas con laedad, son més
comunes entre las mujeres (Edholm, Strandberg & Kadi, 2017), se
planted éstainvestigacion, con e objetivo de evidenciar las cambios,
que en fuerza explosiva puedan generarse, posterior alaintervencion
con un programa de entrenamiento en fuerza méaxima, toda vez que
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segln Copeland y su grupo de trabgjo, aln fatan de estudios que
evallien gpropiadamente  impacto de estas intervenciones sobre los
resultados de salud en los ujetos geridtricos (Copdand et dl., 2017).

Materialesy Méodos

Estudio cuasiexperimentd con disefio pre-pruebay post-prueba,
enunacohortedeadultasmayoresquienesdurante 12 semanas, recibie-
ron entrenamiento enfuerzaméxima. L apoblacion estuvo conformada
por 80 mujeresy lamuestrapor 27. El tamafio muestral sedeterminda
través de diferencias de medias, en € que setuvo como referenciaun
interval o deconfianzadd 97%, conunmargen deerror dd 0,03 (Gama
& GOmez-Conesa, 2008; Vidarteet d ., 2012). Comocriteriosdeinclu-
si6n secontempl 6, ser adultasmayores (260 afios), con indicedemasa
corpord (IMC: 19-30 kg/m?), que asistieran d programade activided
fiscaparad adulto mayor, delaUniversdad Santo Toméasen Bogota
(Colombia). Se excluyeron aguellas participantes con Hipertensén
arteria no controlada, Enfermedad pulmonar crénicaagudizada, enfer-
medades metabdli cas descompensadas (Diabetestipo | y 1), enferme-
dadesreumatol égicas, muscul oesquel éticascomolaartrosisy enferme-
dades psiquidtricas. Al mismo, aquellas adultas que se encontraran
recibiendo suplencianutriciond o dieta especifica, fueran fumadoras
activas (Minimo dos afios antes de lainvestigacion), con incapacidad
autoinformadaparacaminar, querefirieraningestamayor a2 tragosdia
de behidasa cohdlicasy/o con contraindicacionesmédicasd gercicio
regular. Estainformacion secorroboré conlahistoriac inica

Todas|as participantesfirmaron consentimiento informado, goro-
bado por e comitédeéticadelauniversdad en mencion, con codigoA-
002-16062016. L osinstrumentosfueron evauadosatravésdevaidez
de contenido y con juicio de expertos en procesos de evaluacion en
adultos mayores.

Protocolosde evaluacion

Peralaeva uecion delafuerzaméxima, sediselioy aplicod siguien-
te protocolo: Lafuerzaméximase obtuvo apartir dd méodo de 1RM
(unarepeticion) end movimiento deextenson, demiembrosinferiores,
enlamaquinaleg Press, partiendo deposicidn sentadaconunangulode
flexion derodillade90°. Lasadultasmayoresredlizaron laextenséna
una velocidad lentasin llegar atener una extension completa (180°).
Previo, seredlizé un caentamientodemovilided aticular y enbicicleta
de 5 minutos respectivamente. L uego deesto, seredlizd, directamente
enlaméquing, otro caentamiento de 15 repeticionescon cargasdd 20%
delaescdade percepcion ddl esfuerzo OMNI-RES (Robertson et .,
2003). En estecdentamiento sehizo énfasisenlatécnicadegjecucion.
Para determinar 1RM, se incrementd la carga progresivamente en un
10% coninterva osdetresminutosderecuperacion, deacuerdo conlos
resultados de |la escdla OMNI-RES, hasta que la participante fuera
incapaz deredlizar unarepeticion completa Lacargamésatamoviliza:
dacumpliendo estacondicién, fuelaconsderadacomolafuerzamaxi-
ma Seempled d SQUAT JUMPparamedir lafuerzaexplosvacond
OptoGait (MD number 467316/R) (Izquierdo, Aguado, Gonzdez,
Lopez & Hékkinen, 1999).

Programadeentrenamiento

El entrenamiento de fuerza se rediz6 durante un periodo de 12
semanas con unafrecuencia de tres veces por semana. Redlizando un
entrenamiento entre un 44% y un 54% de su RM obtenido en dicha
prueba, de acuerdo con e protocolo disefiado paratd fin (evduaciona
través de RM sub-méxima). Setrabgjé en lamequina Leg Press, tres
series de 10 repeticiones, con intervalo de recuperacion de 1 minuto
entrecadasarie. Cadacuatro semanasseincrementdenun 10%lacarga.

Comovarigblesaandizar seincluy6d peso, e IMC, € porcentgje
grasototd y viscerd,, asi comoel porcentgiemuscular, enrelacionconla
fuerzaexplosva Latomadedatosse hizo entresmomentos, d iniciar
d programadeentrenamiento; enlamitad del tiempo deentrenamiento
(6 semanas) y enladitimasemanade entrenamiento.

Parad andliss estadigtico se empled lapruebano paramétricade
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Kolmogorov- Smirnov, paradeterminar normaided delosdatos. Para
lascorrdacionesseempled d coeficientedePearson, conunintervalode
confianza del 95% y una significancia < .05, utilizando & programa
estadistico de SPSSverson 22.

Resultados

Seevaub unapoblaciontota de27 mujeres; conedad mediade63
afios (DSt 3,6), encontrando una media pre-entrenamiento del peso
corpora en 62,2 kg. (DSt10,6), porcentgje graso 38,9 % (DS + 6,1),
porcentgiedegrasaviscerd de8,6% (DSt 2,7) y  porcentgiemuscular
de24,9% (DS+ 2,1). Los vaores pogt-entrenamiento del porcentgje
grasofueron 38,7 %(DSt6,05). El porcentgjedegrasaviscerd fue8,8%
(DSt2,1), d porcentaje muscular presento vaores medios de 24,9%
(DS+2,07). Seevdudtambiénlatadlamediadelasadultasmayores, la
cud fuede 153,14 cm. (DS 3,6), partiendo delardlacion talay peso
s obtuvo un IMC pre-entrenamiento de 26,5 Kg. /n? (DSt4,04) y
IMC pogt-entrenamiento 26,1 Kg. /m? (DS £3,8).

Enlapruebadesdto, seencontré unamediapre-entrenamientode
11,4 dulios (DSt2,7) Vs 10,9 dulios (DS + 2,8), post entrenamiento,
sin diferencia, estadisticamente Significativa (vaor de p=.456) (Tabla
1.

Tablal

Correlacion entre SQUAT JUMPy Variables Antropométricas
Squat Juamp pretest Squat Juamp Postest

Correlacion de Pearson -112 -, 471%
Peso primeratoma Sig. (bilateral) ,603 ,015
N 27 27
Correlacion de Pearson -,358 -,620%*
% Graso primera toma Sig. (bilateral) ,094 ,001
N 27 27
Correlacion de Pearson ,488* ,606**
% Muscular primeratoma Sig. (bilateral) ,018 ,001
N 27 27
Correlacion de Pearson -,605% -,459%
% Visceral primeratoma Sig. (bilateral) ,014 ,021
N 27 27
Correlacion de Pearson -,331 -,551*%*
Imc primeratoma Sig. (bilateral) 114 ,004
N 27 27
Correlacion de Pearson -,129 -,504**
Peso segundatoma Sig. (bilateral) ,549 ,009
N 27 27
Correlacion de Pearson -,432% -,619%*
Masa grasaterceratoma Sig. (bilateral) ,035 ,001
N 27 27
Masa grasa visceral segunda O_orrela.\ci 6n de Pearson 448" -6
toma Sig. (bilateral) ,028 ,000
N 27 27
Correlacion de Pearson -,348 -,589*%*
IMC segundatoma Sig. (bilateral) ,095 ,002
N 27 27
Correlacion de Pearson ,584** 533 *
Masamuscular segundatoma Sig. (bilateral) ,003 ,005
N 27 27

*. Lacorrelacion es significante al nivel 0,05 (bilateral).
**_ Lacorrelacién es significativaal nivel 0,01 (bilateral).
Fuente: Autores, 2017

Asi mismo, losfactores antropométricos presentaron unainciden-
ciasobrelacapacidad desdto, encontrandoseanivel del peso corpora
unacorrelacion negativay estadisticamente sgnificativa (r=-.129 Vs
r=-.504), posterior d entrenamiento. Con repecto alos componentes
del peso corpora se encontré una corrdacion negativa, es decir, los
valoresdecorrelacion dd porcentgiegraso pre-test fuede-.432y paso
a -.619 post-test aumentando su significancia de p= .05 a .01. Asl
mismo, la grasa viscerd con vaores de correlacion pre-test de -.448
pasd a-.664 pog-test con una correlacion sgnificativa de p=.01. Por
ende, € programade entrenamiento en fuerzamuscular logré cambios
directosenlacomposicién corpora y estasvariacionesasuvez presen-
taron correlaciones sgnificativa con los resultados de las pruebas de
fuerzaexplosivaseva uadasatravésde SJ, evidencidndosequeaquelas
adultas con incremento en € porcentgie de masa muscular y en €
porcentagje de grasa, presentaron correlacion positivaend primer caso
(r=.488Vs.r=.606) y end segundo caso correlacion negativa(r=-.357
Vs. - .629), con respecto d rendimiento end sdto.

Complementario a esto, la masa muscular total, también se
correlaciond con € rendimiento en la prueba (r= .584 Vs r= .533),
mientrasqued |MC secorrelacion6 negativamente(- .348 a- .589) con
d rendimientoend satovertica, desded iniciodd entrenamiento. Por
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suparte, lagrasaviscerd también secorrelaciond negativamentecond
rendimientodd sdto.

Discusion

L os resultados encontrados evidencian que no hubo un aumento
estadidicamentesgnificaivo, enlafuerzaexplosva(mediaprede 11,41
JuliosDS+ 2,69y post 10,91 DS+2,79), pogterior a entrenamientoen
fuerzamaxima, pudiendo deberseéste hdlazgo, en primerainstanciaa
quelos aspectos coordinativos en la poblacion estudiadafueron bgos,
haciendo que biomecanicamente, | as cadenas cinéticas musculares no
fueran funciondes a las pruebas de sdto puesto que no hubo una
diferenciacion en las fases que trae € movimiento. En este sentido,
Stengd et d., (2005) mencionaquelacoordinacion permiteeconomizar
laaccion motriz, Sendoindispensable paramovimientosquerequieran
velocidady eficacia; asu vez esvisacomo un engrang e delas capaci-
dades condicionales de fuerza, resstenciay velocidad (estas Ultimas
evauadasend S). Lacoordinacion, presentaun componentedereac-
¢ion «cgpacidad dereacci 6nx rel aci onandol o con lacapacidad de poder
redlizar unaacci 6n motriz enun cortolgpso detiempo anteunareaccion
externa; como semenciono anteriormenteladiferenciacion esotro com-
ponentedelacoordinacion que permitetener un gusteentrelasfasesde
unaaccion motrizy delamusculaturaquevaaser implicada(Kemmler
etd., 2005; Stengd et d., 2005). Al respecto, € estudio redizado por
Hughes et d., (2001), mosird que un entrenamiento de fuerza de 10
semanas|ogré aumentar lafuerzaen un 60%y estagananciase asocio
conunameor coordinacionenlamarcha, asl comocond aumentodela
velocidad y condicidn propioceptivaen losgestosdelavidadiaria.

Ensegundolugar, lanomegjoradelapotenciadesdto, pudedeberse
gue no setuvo en cuenta s |as participantes presentaban agun déficit
nutriciond, locud pudointerferir enlosresultados. Al repecto, Edholm
etd., (2017) evidenciaron qued entrenamiento delafuerza, asociadoa
unadietasaudablericaen acidos grasos polinsaturados n-3 (PUFA n-
3), mgora, entreatros, lafuerzadinamicaexplosivadurantemovimien-
tosaidadosdeextremidadesinferiores.

Enlarevison bibliogréficaanive internaciond y naciona no se
encontraron, estudios samejantesdondelafuerzaméximafuesed me-
dio de entrenamiento alafuerza explosiva. No obstante Ramirez, Da
Silvay Lancho (2007) aplicaron un entrenamiento de 22 semanas, con
ladiferenciacion deun trabajo defuerzamediado por satosverticesy
horizontales (entrenamiento de miembros inferiores a través de
pliométricos), este grupo de investigadores mangjaron 3 grupos (de
control masculino, experimenta masculinoy experimenta femenino);
reportando en susresultadosanive defuerzaexplosva(vaoressigni-
ficativos p< .05) particularmente se observé un cambio notorio de
contramovimiento (CMJ), contramovimiento con balanceo de brazos
(CMJes) y Squat jump (SJ); respecto alo anterior, se puede establecer
gue existen métodos de entrenamiento con mayor funciondidad; ade-
mésdeesto, lapoblacion atrabajar presentabaprécticasengimnasialo
quemuestraquesu capacidad coordinativa, maneo detécnica, dondela
huella motora es un factor incidente sobre lamejora, por lo tanto, 1o
establecido anteriormente puede tener un vaor representativo en este
estudio (Ramirez et d., 2007; Barbosa, Rodriguez et d., 2007).

El porcentaje de masamuscular mostro correlacion positivadesde
d inicio hagtad find, con la potenciade sdto, lo que es de eperarse
pues amayor desarrollo de fibras musculares, mayor desarrollo dela
fuerzaexigtiray por tanto menor probabilidad dedisfunciéndecudida:
desfiscas(Hal etd., 2017). Entd sentido, d observarsemegjoriaenla
masa muscular, es posible inferir que @ entrenamiento de la fuerza
méxima, en adultasmayorespuededisminuir, € riesgo depadecer enfer-
medadescronicas, principamentelascardiovascularesy d mismotiem-
pooptimizar lafuerzaisocinéticade Cuadricepseisauiotibides(Sanchez,
2009; Arayaet d., 2012).

Conrespectoalamasagrasay € volumendegrasaviscerd, conlos
cuales se obsarvé una correlacion negativa con la potencia de sdto,
agunostrabaj os en deportistas han documentado que cuanto més dta
eslacantidad demasagrasa, menor ese rendimientodel sdtoverticd,
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sobre todo S la misma se acumula en Miembros inferiores o en €
abdomen (Plieguedemudoy cintura) (Rendén et d., 2017). Unapulbli-
cacion reciente, mencionague, enlasadultasmayoresexiste unamayor
predisposicion alapérdidade masamuscular con respecto alos hom-
bresy que dicha pérdida se daprincipa mente en miembrosinferiores,
lo que podria explicar en € caso ddl presento estudio, la corrdlacion
halladayy a mismo tiempo ser un factor determinante delosresultados
encontrados, puesd pliegue dd muso no fue medido y podriaser un
factor de confusion (Brady & Straight, 2014).

Vaelapenamencionar que, anivel decompaosicion corpora, como
consecuenciadd trabajo defuerzamaxima; seobtuvomeorasy eviden-
ciaron correlacionesdtamentesignificativascon estimecionesdep<.01
y .05, sobrelos cambiosde composicion corpord y loscambiosenlos
resultadosdelapruebadesdto. Dichasevidencias, fueron encontradas
end peso corpord, porcentgjegraso y porcentgje muscular; en donde
sedicequetantoe peso comoe componentegraso (asuvezd viscerd)
presentan unacorrel acion negativay € componente muscular correla
Ccion positivarespecto alacapacidad de sdto (Ramirez et d., 2007).

El panorama, en cuanto alamegora de la composicion corpord,
Ramirezy Ledn (2012) trabgjan confuerzaexplosvacorrd acionandola
aotrascapacidades (funcionalidad, agilidad etc.); seevaud unapobla
ciontota de27 mujeres, deunaedad mediade63 afios (DSt 3,641). Se
hicieron toma de datos antropométricos, haciéndose regisiros pre y
post entrenamiento; encontrando unamediapre-entrenamiento del peso
corpora en62,219kg. (DSt10,6161), porcentgiegraso 38,923 % (DS
* 6,1155), porcentgje graso viscerd de 8,615% (DSt 2,7288) v €
porcentaje muscular de 24,973% (DS + 2,1514). Los vaores post-
entrenamiento del porcentagje graso fueron 38,7926 % (DS +6,05703);
€ porcentge graso viscerd de 8,8111 % (DS +2,1514), € porcentgje
muscular presento vaores medios de 24,9% (DS +2,07). Se evalud
tambiénlatalamediadelasadultasmayores, lacud fuede 153,141 cm.
(DS+ 3,641), patiendo delardacion talay peso; seobtuvo un IMC
pre- entrenamiento de 26,5622 Kg. /n? (DS +4,04381) e IMC pogt-
entrenamiento 26,1 Kg. /m? (DS+3,8631). Losdatos antropométricos
encontrados en este estudio son semeantes en peso corpord y IMC
repecto alamediaestadisticade nuestro estudio; en comparacionde%
muscular y % graso difieren sustancia mente; lapoblaciontrabgadaen
d presenteestudio presentanivelesméasbajosy seobservaron cambios
enlainvestigaciéndeRamirez et d., (2012) no seencontraron cambios
dgnificaivos.

Demodo similar, Ramirez et dl., (2007), presentava oresde com-
posicion corpora sin correlacionarlos con la capacidad de sdto; cabe
reca car que este estudio evidencialos cambios obtenidostraslainter-
vencion de entrenamiento. Encontrandose valores (grupo de control
masculino y grupo de control femenino) pre Peso: 79,3kg y 73 kg.
(DS+84y 10,8), masa grasa 23.9% Yy 27,8 % (DS+1,7y 0,9), IMC
281 Kg- /m? y 31,3 Kg. /m? (DS#2,5 'y 4,4) y post 79,7 Kg./m?
(DSt6,4y 9,6), mesagrasa23,4 %oy 26,1%(DSt1,3y 39y IMC28,9
Kg./m?y32,1Kg./m?(DSt2,1y 2,2) dondedeterminaron quesololos
datosobtenidosend grupo decontrol masculinofueronsignificativos,
loquepermiteforta ecer laideadefunciondidad dedichotrabgo.

Respecto alos resultados de dicho estudio, se puede concluir que
posiblemente para que haya una mejora en la cgpacidad de sdto es
necesariomodiificar en primeramedi dal oscomponentesantropométricos;
sumado a esto a nivel metodoldgico se debe buscar un proceso de
ensefianzarespecto d gesto delas pruebas puesto que como seeviden-
cio durante estasla poblacion aestudiar evidenciabaunanecesidad de
mejoraen componentesdediferenciacion desecuenciasdemovimiento
loqueposiblementepuedellevar aquelaactivacion muscular no corres-
pondaalanecesariadurantelapruebadesdto (S)). Otradternaivaesta
enevauar conreacionalafuncionalidad desujetosacorde puesto que
d objetivodd gerciciofisico paralasdud enetasedadessevinculaala
cdidad devidacomoloevidenciaEnriquez-Reing, Carranza& Navaro
(2019) quienesimplementaron la bateria corta de desempefio fisicoy
obtuvieron unacaracterizacion éptimadelapoblacién por principiode
individuaided.

Son diversas|as dudas que se presentan sobre las metodologias a
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aplicar, laspruebasde control, laperiodizacion, loscontenidosemplea-
dosy las intensdades de carga que deben usarse. De |os ensayos de
fuerza gplicados con sujetos longevos, destaca por sus resultados €
entrenamiento progresivo delafuerzaméximacombinado congercicios
de gecucion rgpida, con € objetivo de meiorar lafuerzaméximay la
fuerzaexplodva Otradterngivaparameorar lafuerzaexplosvapo-
driaser d empleodesdtosparava orar y entrenar lapotenciamuscular
endiferentemedio como por emploenagua(Meding, Padilla, Rodriguez
& Algo, 2018), qued novaersedemaguinasquecondicionenlavelo-
cidad dd movimiento y facilitar la graduacion consciente del angulo
articular, seasameg an médsal osgestostécnicosy alaactividad funciona
innatadd ser humano.

Partiendo delo anterior, no sololasnuevasaternativasfacilitan|a
metodologiadel entrenamiento sino también sevinculaa beneficiode
las capacidades de | as personas longevas, donde dternativas como la
hidrogenési spresentacambiossignificativosenlascapacidadesfisicas
condiciond es(res stenciaaerdbica, restenciamuscul ar, agilidedy equi-
librio dinémico; esto es expresado indicando interaccion sgnificativa
(p=.052) entregruposde control (10Adultasmayores) y experimental
(16 adultasmayores) en lasmedicionesdelapruebaderesstenciaala
fuerzaen extremidadesinferiores, lapruebade agilidad de 2.4 metros
tuvo interaccion significativa (< .01) entre grupos y mediciones, las
pruebasde capacidad aerdbicastep test de2 minutos(p=.02) y caminar
6 minutosindicaroninteracci on significativaentregruposy mediciones
(p=50); Seinfierequelahidrogimnasiaenlasadultasmayorespartici-
pantes eseficaz en lamejoradel as capacidades fisicas principad mente
aerdbicas, deresstenciaalafuerzay agilidad de miembrosinferiores
(Hdl etd., 2014).

Conclusiones

Estetipo deinvestigaciones deben ampliar end futuro lamuestra
poblaciond, paraasi reconocer con mayor claridad loscambiosquese
pueden presentar con € entrenamiento defuerzaend adulto mayor, asi
mismo, los resultados evidencian que es posible generar cambios en
porcentagjes de tgjido graso a través de entrenamiento en fuerzay no
exclusvamenteenresigenciaaerdbica

Sesugiereen proximosestudiosampliar lacorrelacion entrefuerza
explosivay antropometria a través de este tipo de entrenamientos en
poblacion adultamayor.
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