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Resumen 

Introducción: debido a los cambios producidos por el envejecimiento, el entrenamiento de la 
fuerza se convierte en un agente modulador importante para la salud física y mental en el adulto 
mayor. 
Objetivo: establecer los efectos de un programa de entrenamiento en fuerza sobre la condición 
física funcional en el adulto mayor. 
Metodología: se trata de un estudio pre experimental prospectivo con diseño pre-prueba y post-
prueba, en el que participaron un grupo de 16 mujeres adultas mayores con edad de 70±7.3 
años, el programa se realizó durante 3 meses, con una frecuencia de tres veces por semana a 
una intensidad (50-60%-1RM), series de 3, repeticiones y tiempo de recuperación de 1 a 2 mi-
nutos, se aplicó la prueba Shapiro Wilk, luego se realizó un análisis bivariado de comparación 
de medias mediante el estadístico t student y la prueba de Wilcoxon utilizando el software SPSS 
v.24.0. 
Resultados: después de implementar el programa en las pruebas de levantarse y sentarse, agi-
lidad y equilibrio, flexión de brazo y flexión de tronco se encontraron cambios estadísticamente 
significativos (p<0.05). 
Discusión: el entrenamiento de fuerza, mejora la condición física funcional en el adulto mayor 
al generar un incremento en la masa muscular, fuerza y potencia factores clave para la autono-
mía y la prevención de caídas. Efectos asociados con una mejor calidad de vida y un envejeci-
miento más activo y saludable. 
Conclusiones: los resultados sugieren que las variables de condición física funcional en el adulto 
mayor mejoraron en un 48.7%, por medio del entrenamiento de fuerza. 
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Abstract 

Introduction: Due to the changes caused by aging, strength training becomes an important mod-
ulating agent for physical and mental health in older adults. 
Objective: To establish the effects of a strength training program on functional physical condi-
tion in older adults. 
Methodology: This is a prospective pre-experimental study with a pre-test and post-test design, 
in which a group of 16 older adult women aged 70±7.3 years participated. The program was 
carried out over 3 months, three times a week at an intensity of 50-60% 1RM, with 3 sets, rep-
etitions, and a recovery time of 1 to 2 minutes. The Shapiro-Wilk test was applied, followed by 
a bivariate analysis of means comparison using the student’s t-test and the Wilcoxon test using 
SPSS v.24.0 software. 
Results: After implementing the program, statistically significant changes (p<0.05) were found 
in the tests of standing up and sitting down, agility and balance, arm flexion, and trunk flexion. 
Discussion: Strength training improves functional physical condition in older adults by increas-
ing muscle mass, strength, and power, which are key factors for autonomy and fall prevention. 
These effects are associated with a better quality of life and more active and healthy aging. 
Conclusions: The results suggest that functional physical fitness variables in older adults im-
proved by 48.7% through strength training. 
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Introducción

El aumento progresivo de la proporción de las personas de 60 años y más con respecto a la población 
total se encuentra relacionado en gran medida con los cambios demográficos producidos por los bajos 
índices de mortalidad y fecundidad presentes en la actualidad. Según lo reportado a nivel mundial en el 
transcurso del 2015 al 2030 el incremento de esta población será de un 64% convirtiéndose en el grupo 
de edad con mayor tendencia a crecer, lo que repercute de manera significativa en la salud pública, 
siendo un reto fundamental que se debe afrontar en este siglo (Villada, 2007; Huenchuan, 2018; Vega, 
2019).  

En concordancia con lo expuesto, el ser humano en el transcurso de su vida transita por una serie de 
cambios producto del proceso de envejecimiento; en este sentido se presentan modificaciones como la 
pérdida de masa muscular, disminución de la fuerza, de la movilidad, de la resistencia, el equilibrio y 
reducción de la capacidad funcional, limitando el adulto mayor para ejecutar actividades de la vida dia-
ria como caminar, levantarse y tomar objetos, de ahí que se incrementa el riesgo de caídas y la posibili-
dad de afectar su calidad de vida lo que ocasiona un mayor uso de recursos de atención médica y au-
mento de la tasa de mortalidad (López y Arango, 2015; Solano-García y Carazo-Vargas, 2018; Jiménez et 
al., 2019; Verdugo et al., 2021; Berelleza et al., 2021; Benavides et al., 2021); adicional a esto alrededor 
del 60% de las personas en el mundo, no realizan la actividad física necesaria para obtener beneficios, 
lo que conlleva a que los adultos mayores sean una población en alto riesgo, evidenciando una estrecha 
relación con el desarrollo de la discapacidad asociada al envejecimiento (Chalapud-Narváez y Escobar-
Almario, 2017; Benavides et al., 2020). Ser activo físicamente reduce en un 50% la mortalidad asociada 
a enfermedades cardiovasculares, por consiguiente, la práctica de actividad física regular y/o ejercicio 
físico supone importantes beneficios tanto a niveles personales, como sociales (Delgado et al., 2016; 
Barrera-Algarín, 2017). 

Según la evidencia científica el ejercicio físico, reporta efectos positivos relacionados con las variables 
del envejecimiento: fuerza muscular, masa muscular y equilibrio; la prescripción del ejercicio para los 
adultos mayores se convierte en una estrategia realista a fin de mantener el estado de funcionalidad e 
independencia que logra mejorar el síndrome de fragilidad y la calidad de vida de esta población (Borba-
Pinheiro et al., 2013; de Farias et al., 2014; Cabezas et al., 2019; García, 2019; Concha-Cisternas et al., 
2020). En este sentido, programas de entrenamiento físico generan adaptaciones en los diversos siste-
mas fisiológicos, en especial el entrenamiento de la fuerza cuyo propósito es el de potenciar las capaci-
dades físicas, conservar la masa magra y reducir el riesgo de accidentes y caídas (Izquierdo et al., 2001; 
Souza et al., 2013; Padilla et al., 2014; de Souza et al., 2017; Fernández-Martínez et al., 2022). Diferentes 
estudios han demostrado que, este tipo de entrenamiento específico es eficaz para aumentar la masa 
muscular, la potencia y la fuerza, aspectos fundamentales para la mejora de parámetros clave del sín-
drome de fragilidad como la velocidad de la marcha, el equilibrio y el desempeño en actividades cotidia-
nas como caminar, levantarse, subir escaleras (Padilla et al., 2014).  

En la prescripción del entrenamiento de fuerza en el anciano frágil sé debe tener en cuenta una serie de 
recomendaciones sobre los cambios neuromusculares asociados al envejecimiento qué afectan directa-
mente la movilidad y la funcionalidad, por consiguiente la importancia del seguimiento a las variables 
tales como la intensidad, el volumen, la frecuencia, el descanso y los tipos de ejercicios de ejecución 
(Cadore et al., 2013; Izquierdo, 2019; Fragala et al., 2019; Sanders et al., 2019; Saavedra y Fernández, 
2022); de esta forma, se pueden obtener los resultados deseados, promoviendo una estrategia eficaz y 
viable para mejorar la capacidad funcional mediante el ejercicio. En este sentido, es crucial enfocarse en 
el trabajando de manera específica y adaptada a sus necesidades para garantizar una mejora significa-
tiva fundamental para preservar la capacidad funcional y promover un envejecimiento activo y saluda-
ble en este tipo de población (Drey et al., 2012; Toledo et al., 2020).  

Según se ha citado, se hace necesario proponer ejercicios orientados hacia el trabajo de la fuerza mus-
cular, con el objetivo de mejorar de manera progresiva las capacidades y habilidades relacionadas a 
todas las actividades del individuo en la vida diaria, previniendo las caídas y la aparición de factores 
asociados a la discapacidad. Por lo anterior, el propósito del presente estudio fue establecer los efectos 
de un programa de entrenamiento de fuerza sobre la condición física funcional en el adulto mayor.  
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Método 

Se realizó un diseño pre experimental prospectivo, con medidas pre y post test para un solo grupo de 
intervención conformado por 16 mujeres mayores de 65 años (Bernal et al., 2022; García et al., 2022; 
Hernández et al., 2020); la validez del estudio se refuerza con un diseño riguroso que permite evaluar 
los efectos de la intervención a través del uso de instrumentos validados, el control de variables intervi-
nientes y el análisis estadístico adecuado. Aunque la muestra es reducida, permite identificar algunas 
tendencias y generar hipótesis. El presente estudio fue aprobado por el comité de ética de la Universidad 
Pedagógica Nacional y fue realizado siguiendo los principios contemplados en la Declaración Mundial 
de Helsinki, se rigió por lo establecido en la Resolución 008430 de 1993 del Ministerio de Protección 
Social que referencia la investigación con seres humanos; por consiguiente, al iniciar, las participantes 
fueron informadas sobre los posibles riesgos y beneficios del estudio. Todas las mujeres firmaron el 
consentimiento informado. 

Procedimiento 

El estudio se realizó para evaluar el efecto de un programa de 12 semanas de fortalecimiento muscular 
mediante cuatro ejercicios clave: prensa de pierna, sentadilla, press banca y jalón al pecho. Estos ejerci-
cios se dividieron equitativamente entre el tren inferior y superior, con dos ejercicios para cada parte 
del cuerpo. Sé realizaron sesiones de 60 minutos, con 3 series de 10 repeticiones cada una y con un 
tiempo de recuperación de 1 a 2 minutos (Castro-Coronado et al., 2021; Poveda et al., 2021). En la se-
mana 8 sé incrementó en un 10% la carga de acuerdo a las capacidades que posee cada sujeto. La com-
binación estratégica de estos ejercicios busca optimizar los beneficios del entrenamiento, proporcio-
nando una base sólida para mejorar la fuerza y la condición física general.  

La intensidad fue moderada, sé trabajo entre el 50-60% 1RM (Izquierdo et al., 2021). La evaluación de 
la fuerza máxima sé determinó utilizando el método de 1RM con los protocolos adaptados para la de-
terminación de la fuerza máxima en adultos mayores, los cuales se basan en garantizar seguridad y efec-
tividad mediante un calentamiento adecuado, un técnica estricta y supervisada para prevenir sobrecar-
gas articulares y lesiones, enfocándose en la alineación corporal, el control del movimiento y una respi-
ración adecuada (Sayers & Gibson, 2014); esta valoración implica vencer la carga máxima que puede ser 
levantada correctamente en una sola repetición una vez en press de pierna y press de banca; en tal sen-
tido, se comenzó con un calentamiento haciendo énfasis en la técnica de ejecución, se incrementó la 
carga progresivamente en un 10% con intervalos de tres minutos de recuperación, hasta que las parti-
cipantes fueran incapaz de realizar una repetición completa. La carga más alta movilizada cumpliendo 
esta condición, fue la considerada como la fuerza máxima. Durante la evaluación de la 1RM no se pro-
dujeron lesiones (Ratamess et al., 2009; Jiménez et al., 2019; Fernández y Hoyos, 2020; Berrelleza et al., 
2021). 

Como variables para caracterizar la población se incluyó la edad, el peso, la talla, el Índice de Masa Cor-
poral (IMC) obtenido por medio de la división del peso en kilogramos entre la talla en metros, elevada 
al cuadrado, permitiendo determinar el estado nutricional; asimismo se halló el Índice de Cintura-Ca-
dera (ICC) siendo este un indicador que orienta sobre la posible morbilidad y mortalidad de la población 
en cuestión. En relación a la variable crítica la Condición Física Funcional (CFF) sé utilizó la Batería Se-
nior Fitness Test (SFT), siendo está un conjunto de pruebas específicas y adecuadas para evaluar la ap-
titud física en personas de edad avanzada. Se aplicaron las pruebas de levantarse y sentarse (rep) que 
evalúa la fuerza en tren inferior, la flexibilidad del tren inferior se determinó a través del test de flexión 
de tronco (cm); el test de levantarse, caminar y volverse a sentar midió la agilidad y equilibrio (seg.) y 
la fuerza de tren superior se cuantifico mediante la prueba de flexión de brazo (rep) (Rikli y Jones, 2013); 
en general la SFT es una herramienta eficaz para caracterizar la pérdida de masa y fuerza muscular, de 
igual manera para prescribir ejercicios individualizados para personas mayores frágiles. (Cobo-Mejía et 
al., 2016; Valdés-Badilla et al., 2018). 

Análisis de datos 

Las variables fueron analizadas con medidas de tendencia central y de dispersión. Se ha comprobado la 
normalidad de las variables numéricas con la prueba Shapiro Wilk, principalmente por su capacidad 
para evaluar la normalidad de los datos, un aspecto crucial en el análisis de estudios con muestras pe-
queñas, que para el caso de este estudio fie de n=16. Para evaluar el efecto del entrenamiento de fuerza 
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se utilizó el análisis bivariado pre-test y post-test utilizando la t de Student y la prueba de Wilcoxon a 
través del software SPSS v.24.0; se consideró como valor significativo p < 0.05. De igual forma, se calculó 
el tamaño del efecto por medio de la d de Cohen, a fin de cuantificar la magnitud de los cambios produ-
cidos por la intervención, especialmente por la ausencia del grupo control y el tamaño de la muestra. 
Los valores de la d de Cohen inferiores a 0,20, señalan la no existencia de efecto; valores entre 0,21 a 
0,49 hacen referencia a un pequeño efecto; así mismo, valores oscilantes entre 0,50 a 0,70 indican un 
moderado efecto; finalmente, valores mayores a 0,80 señalan un efecto grande.  

 

Resultados 

Para la caracterización de la población, se incluyeron variables antropométricas claves que permiten 
comprender el perfil de los participantes y contextualizar los efectos de la intervención posibilitando 
tener una línea de base para el desarrollo de la intervención; es entonces que, en lo que respecta al IMC 
permite establecer que se encuentran en sobrepeso (Camina-Martín, 2016), diversos hallazgos epide-
miológicos, se ha identificado que el sobrepeso y la obesidad están asociados con un aumento significa-
tivo en el riesgo de desarrollar diversas afecciones y problemas de salud, lo cual contribuye de manera 
sustancial al aumento de la mortalidad en personas de 65 años o más, siendo este grupo etario respon-
sable de más del 75% de las muertes (Fischer et al., 2020).  

El sobrepeso y la obesidad por tanto, se configuran como un importante problema de salud pública re-
sultado de diversos factores, incluyendo el comportamiento sedentario, la falta de actividad física, una 
alimentación inadecuada y factores genéticos (Batsis, 2019); así mismo se logra evidenciar que de 
acuerdo a los valores del ICC las mujeres adultas mayores evaluadas se encuentran con riesgo cardio-
vascular. Las enfermedades cardiovasculares aumentan con la edad y son la principal causa de deterioro 
funcional en la población anciana. Constituyen la principal causa de muerte, afectando a ambos géneros, 
especialmente en países en vías de desarrollo, donde representan más del 80% de las muertes. 

 La Atención Primaria de la Salud emerge como una estrategia clave para abordar los factores de riesgo 
cardiovascular en la población adulta mayor y mitigar el desarrollo de estas enfermedades en este grupo 
etario (Hierrezuelo et al., 2022; Díaz et al., 2019) (Tabla 1). 

 

Tabla 1. Características de la composición corporal de la población. 
Variable n=16 

Edad (Años) 70±7.3 
Peso (kg) 66,6±13 
Talla (cm) 1.51±0.1 

IMC (peso/talla2) 29.4±4.6 
Perímetro de cadera (cm) 104±8,7 
Perímetro de cintura (cm) 87±12 

ICC (cm) 0.84±0.1 

 

Los resultados de este estudio, en relación a la condición física de mujeres mayores, fueron comparados 
con los estándares propuestos por Rikli & Jones, mostrando que las participantes exhibieron un rendi-
miento físico-funcional superior en la fuerza del tren inferior, así como en agilidad y equilibrio. Además, 
se mantuvieron dentro de los valores de referencia en las pruebas de flexibilidad del tren inferior y 
fuerza del tren superior. En este sentido, los valores obtenidos en las pruebas de levantarse y sentarse 
(rep), flexión de tronco (cm), agilidad y equilibrio (seg) y flexión de brazo (rep) mostraron diferencias 
estadísticamente significativas entre las mediciones pre y post intervención. Los p-valores bajos (0.001 
y 0.035) sugieren que es poco probable que los resultados observados se deban al azar. Esto indica no 
solo la existencia de diferencias significativas, si no la magnitud y consistencia de los efectos en cada una 
de las pruebas, a su vez los productos sugieren qué el programa de entrenamiento de fuerza tuvo un 
impacto positivo y medible en la capacidad funcional de las mujeres de más de 65 años de edad, funda-
mentales para la autonomía y la prevención de caídas. 

Por otro lado, interpretar los tamaños del efecto obtenidos en las pruebas después de la intervención en 
fuerza proporciona una visión más profunda sobre la magnitud y la dirección de los cambios observa-
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dos. En este caso, los datos obtenidos muestran mejoras en varias capacidades físicas; según lo repor-
tado, en la prueba de levantarse y sentarse sé hallo un tamaño del efecto de 0.76 lo que indica la impor-
tancia de esta capacidad funcional en la vida, facilitando la ejecución de las tareas cotidianas, cruciales 
para la independencia. Así mismo, el test de flexión de tronco mostró un tamaño del efecto de 0.32, in-
dicando una mejora ligera en la flexibilidad del tronco, lo cual es positivo para la prevención de proble-
mas posturales y dolencias musculares relacionados con la falta de flexibilidad. De igual manera, en la 
prueba de agilidad y equilibrio, se encontró un tamaño del efecto de 0.45 señalando una mejora mode-
rada, siendo esto beneficioso y clínicamente relevante para la prevención de caídas, produciendo una 
mayor confianza en la movilidad aspecto fundamental para la independencia de los participantes. Por 
último, en la prueba de flexión de brazo, se evidenció un tamaño del efecto de 0.28 indicando una mejora 
leve en la fuerza del brazo, lo que sigue siendo un resultado positivo ya que se orienta hacia el desarrollo 
de la fuerza muscular, crucial para algunas de las actividades diarias asociadas con cargar objetos o em-
pujar y jalar. En consecuencia, los tamaños del efecto obtenidos evidencian un impacto significativo y 
variado en las diferentes capacidades físicas evaluadas, siendo un factor prometedor en términos de la 
funcionalidad y la prevención de caídas en el adulto mayor. Estos hallazgos destacan la importancia de 
la intervención a fin de mejorar los elementos propios de la condición física en esta población (Tabla 2). 

 

Tabla 2. Resultados de la condición física funcional Pre y Post intervención 

Variables Pre n=16 Post n=16 p-valor d de Cohen 

Levantarse y sentarse (rep) 11.9±3.3 17.8±2 0.001* 0.76 
Flexión de tronco (cm) -11±12 -3.9±8 0.035* 0.32 

Agilidad y equilibrio (seg) 7.44±0.8 5.88±1 0.001* 0.45 
Flexión de brazo (rep) 9.86±4.9 15.8±5 0.001* 0.28 

Datos presentados en media ± desviación estándar. * P<0.05. 

 

Discusión 

Este estudio busca resaltar el alcance del trabajo de la fuerza en los adultos mayores con la finalidad de 
modificar alteraciones en la condición física producidas por el envejecimiento; este proceso natural con-
lleva a una pérdida progresiva de la reserva funcional, afectando la disminución de la masa y fuerza 
muscular. En consecuencia, el ejercicio de fuerza que trabaja la musculatura es clave para contrarrestar 
estos efectos mejorando la postura y previniendo las caídas, las cuales favorecen la autonomía y depen-
dencia en la ejecución de actividades de la vida diaria. En este sentido, los programas de fuerza en adul-
tos mayores sé convierten en una estrategia efectiva para promover un envejecimiento saludable (Ro-
dríguez-Berzal y Jódar, 2016; Barajas-Galindo et al., 2021). 

De acuerdo a lo mencionado, el producto de este estudio respalda la hipótesis de 12 semanas de entre-
namiento basado en la fuerza (Poveda et al., 2021), logrando evidenciar mejoras en las capacidades fí-
sicas después de la intervención, estos aspectos se ven reflejados en los cambios generados en áreas 
específicas como la fuerza muscular, la flexibilidad, la agilidad y el equilibrio en los adultos mayores 
(Font-Jutglá et al., 2020; Buriticá-Marín et al., 2023).  

En lo que respecta a la prueba de sentarse y levantarse, después del entrenamiento condujo a ganancias 
de fuerza del tren inferior del 50%, valores similares son los reportados en estudios (Barbalho et al., 
2017; Fernández-Martínez et al., 2022) en donde se observaron mejoras significativas en el test, siendo 
esto crucial para la movilidad y la capacidad de realizar actividades diarias como caminar, subir escale-
ras y levantarse de una silla, reduciendo además el riesgo de caídas y fracturas. Asimismo, se demuestra 
que la fuerza del tren superior post intervención mejoró en un 65%, datos similares son hallados en 
estudios en los que se logra identificar un aumento significativo en la prueba de flexión de codo (Concha-
Cisternas et al., 2017; Barbalho et al., 2017), lo que puede facilitar tareas cotidianas como levantar ob-
jetos y cargar bolsas, así como mejorar la postura y la salud ósea; por esta razón es fundamental destacar 
la importancia de implementar este tipo de entrenamiento en la población objeto de estudio ya que logra 
establecer que el tamaño del efecto fue mediano.  

Con relación a los datos obtenidos en la prueba de flexión de tronco se presenta un incrementó en un 
21% en la flexibilidad del tren inferior (Concha-Cisternas et al., 2017); cabe destacar que en la interven-
ción no se realizaron ejercicios enfocados en la flexibilidad. En consecuencia, monitorear los niveles de 



2026 (Marzo), Retos, 76, 68-77  ISSN: 1579-1726, eISSN: 1988-2041 https://recyt.fecyt.es/index.php/retos/index 

 73  
 

flexibilidad en esta población se convierte en un aspecto fundamental a fin de contribuir a la preserva-
ción de la independencia funcional posibilitando el desarrollo con normalidad de las actividades coti-
dianas (Matos y Berlanga, 2020); otro aspecto importante en el trabajo de la flexibilidad en esta pobla-
ción está asociado a un mejor equilibrio muscular y postura corporal, lo que posibilita una eficiencia 
muscular que a su vez disminuye el riesgo de padecer alguna lesión que conlleve a una discapacidad 
(Marmolejo et al., 2018).  

Algo semejante ocurrió en la agilidad y equilibrio dinámico, encontrando incremento de un 60% en los 
resultados de este test. La mejora en estas capacidades es especialmente beneficiosa para reducir el 
riesgo de caídas, una de las principales causas de lesiones graves en personas mayores. Sin embargo, es 
importante resaltar que el tamaño del efecto en estas dos pruebas fue pequeño. De acuerdo a lo anterior. 
En definitiva, uno de los beneficios del ejercicio en los adultos mayores es la mejora de sus capacidades 
físicas, lo que les permite alcanzar un nivel útil de independencia funcional. Esta autonomía se logra a 
través de la implementación de un programa de ejercicio físico que se centran en fortalecer la fuerza, la 
flexibilidad, la agilidad y la marcha. (Bejines et al., 2015).  

De igual manera, varios estudios han demostrado que los adultos mayores responden positivamente a 
la actividad física regular, lo cual se refleja en la mejora de su capacidad funcional, la cual se define por 
la habilidad de realizar de manera autónoma las actividades esenciales necesarias para satisfacer sus 
necesidades diarias (Duque-Fernández et al., 2020). 

Sin embargo, se considera fundamental evaluar la condición física de los adultos mayores antes de pres-
cribir un programa de ejercicio físico; de hecho, este programa debe ser diseñado para adaptarse al 
estado de salud y a las necesidades médicas específicas de cada individuo (Álvarez y Alud, 2018). En 
consecuencia, la actividad física regular es particularmente importante para las personas mayores, ya 
que tiene el potencial de prevenir, mitigar e incluso revertir diversos problemas físicos, psicológicos y 
sociales relacionados con el envejecimiento.  

Por otro lado, como limitaciones del estudio, se puede determinar que el tamaño de la muestra y la au-
sencia de un grupo control no permite qué los resultados sean extrapolables al total de la población. Sin 
embargo, el diseño de la investigación y el proceso de intervención permiten cumplir con el propósito 
del estudio, logrando evidenciar un aumento significativo en la condición física funcional de los adultos 
mayores y reflejando la efectividad de este tipo de intervenciones. 

 

Conclusiones 

Después de la aplicación del programa de entrenamiento de fuerza de 12 semanas, las variables de con-
dición física funcional en el adulto mayor mejoraron en un 48.7%, logrando un aumento en el índice de 
salud, movilidad y locomoción en la población de referencia. Este tipo de intervenciones permite inferir 
que, por medio del entrenamiento supervisado, se contribuye a la funcionalidad del sujeto y a la dismi-
nución del riesgo de caídas, lo que repercute en un bienestar en la ejecución de las actividades cotidianas 
de su día a día. 
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