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Resumen

ntroduccion el envejecimiento es un proceso natural que inicia una vez alcanzada la etapa

de madurez, su duracion es variable. A su vez esta acompanada por una serie de cambios
graduales fisiolégicos, fisicos, asi como la perdida de la resistencia, equilibrio, flexibilidad la
fuerza, la marcha, aspectos psicoldégicos y sociales, que son. El presente estudio se enfoca en
el objetivo de evaluar el impacto de un programa de ejercicios fisicos de seis semanas en las
capacidades fisicas de personas de la tercera edad. Los materiales y métodos, empleados en
el programa, consistieron en 30 sesiones, con frecuencia de tres veces a la semana. Se aplico la
bateria de pruebas fisicas basadas en el programa Senior Fitness Test (Rikli & Jones 2001). Los
datos se analizaron por medio del programa estadistico SPSSV 15.0 y las técnicas estadistica
utilizada fueron las medidas de tendencia central y T de Student para muestras relacionadas.
Los resultados obtenidos fueron los siguientes: fuerza en extremidades inferiores, p=0.003.
La fuerza en extremidades superiores, p=0.001. La resistencia aerdbica, p=0.001. La flexibili-
dad, p= 0.000. Conclusiones, por lo que anteriormente se pudo observar se concluye que
realizar ejercicio fisico durante seis semanas y frecuencia de seis dias mejora significativamente
las capacidades fisicas condicionales de las personas de la tercera edad, mejorando con ello
su calidad de vida.

Palabras claves: Ejercicio fisico, tercera edad y Desarrollo del trabajo

Introduccion
En México existen 6 948 457 personas de la tercera edad, de las cuales 3 252 357 son varones y
3696 100 son mujeres. Este grupo de poblacion en México va en aumento, pese a que la po-
blacion menor de 15 afos se incrementd en 46.2% entre 1970 y 2000 (de 22.3 a 32.6 millones
de personas), esa misma poblaciéon disminuyo su importancia relativa respecto de la poblacion
total, de 46.2 a 33.4 por ciento. En tanto, el grupo de 15 a 59 afios aumentd su monto en 2.4 ve-
ces, al pasar de 23.2 millones de personas en 1970 a 55.9 millones en el afo 2000, (INEGI, 2005).
Avila (2005) reporta en su estudio que al encuestar a un grupo de adultos mayores
identifico que la actividad fisica realizada es baja. Mientras que Castro (2004), Gonzales &
Marsal (2008), Valdés (208), Osorio (2010), Garcia & Contreras (2011), sefialan que la practica
sistematica del ejercicio fisico produce beneficios significativos en el adulto mayor, tanto en
indicadores morfolégicos como lo es el porcentaje de masa grasa, indicadores cardiorrespira-
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torio, desarrolloy mantenimiento de de fuerza, la resistencia, la velocidad y la disminucién de
dolencias por lesiones articulares.

Los resultados observados después de la aplicacion de los medios de trabajo fueron los
siguientes:

Los sujetos estudiados son un grupo de seis adultos de la tercera edad pertenecientes a la
casa hogar el edén con una edad promedio de 80 + 4.0%, una talla promedio 1.54 £ 0.07* y peso
promedio 63.55 + 13.66*. Estos datos los podemos encontrar en la tabla 1.

Variables Media = D.S* Minimo Maximo
Edad (anos) 80x4.0 77 87
Peso (Kg.) 63.55+ 13.66 46.2 78.3
Talla (cm.) 1.56 £0.07 1.47 1.64

Tabla 1. Caracteristicas de la poblacién de personas de la tercera edad de la casa hogar el Edén.
*Desviacion estdndar.
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Figura 1. Prueba chair stand test inicial y final.

En la figura 1 se puede observar que en la prueba inicial de fuerza en el tren inferior los
sujetos obtuvieron un promedio de 16 levantamientos y sentdndose en unasillay en la final un
promedio de 19 obteniendo un valor de p=0.003, y una desviacion estandar de + 2.44. Com-
parando estos resultado con los de Garatachea, Jiménez Gutiérrez, Valenzuela, Souza, Jiménez
& Paz (2005) donde su investigacion les arrojé los siguientes resultados en el test final un pro-
medio 12.0 una desviacion estandar de + 4.0 y valor de p=0.001 siendo los resultados similares,
sin embargo cabe resaltar que el estudio de Garatachea & et al. (2005) se enfoca en determinar
larelacién en el gasto energético la edad y la condicién fisica de las personas de la tercera edad.
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Figura 2. Prueba arm curl test inicial y final.
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En la figura 2 se puede notar que los sujetos en el test inicial realizaron un promedio 13
ejecuciones del ejercicio del test y en el test final un promedio 16 ejecuciones del ejercicio,
una desviacion estandar = 3.64 y arrojando un valor de p=0.001. En el estudio realizado por
Sénchez (2008) donde se adquirié un resultado del test arm curl final un promedio de 17.5y un
valor de p= 0.000 quedando como secuela que las dos investigaciones alcanzaron resultados
positivos. Cabe resaltar que en la investigacion de Sanchez (2008) tuvo una durante cuatro me-
ses y el presente estudio se llevé a cabo durante seis semanas.
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Figura 3. Prueba 6 minute walk test inicial y final.

En esta figura se puede ver que en el test inicial los sujetos caminaron un promedio 198
metros y en el final 234 metros una desviacion estandar + 46.93 obteniendo un valor p=0.001
mientras que en el estudio Hernandez, Ponce, Salazar, Aguilar, & Agramente (2005) en la apli-
caron de el test final los resultados fueron un promedio de 625 metros y un valor de p=0.001,
mientras que en el presente estudio se obtuvo un valor de p=0.001 en el cual se puede obser-
var que en los dos estudios se obtuvo el mismo resultado en cuanto al valor de p sin embargo
cabe resaltar que en el test final de las dos investigaciones hubo una diferencia significativa de
391 metros entre el test final del presente estudio y el estudio de Herndndez & et al. en el 2005
esto se debe a la diferencia de duracién de las investigaciones ya que la investigacion presente
tiene una duracion de seis semanas y la de Hernandez & et al. de tres meses.
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Figura 4. Prueba chair sit and reach test inicial y final.

En lafigura 4 se puede notar la presencia de una disminucién de la prueba final a la inicial,
ya que en esta prueba se realizaron un promedio de -8 pulgadas y en la final un promedio -7
pulgadas una desviacién estandar = 2.61 y un valor de p= de .000. Comparando estos resulta-
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dos con los de Gatto en el 2009 en la misma valoracién presenta un promedio de -7.77 y una
“p” de 0.27 los resultados entre investigacion e investigacion son parecidos pero el estudio de
Gatto (2009) va enfocado en el efecto de la biodanza en la motricidad en personas de la tercera
edad.

Con lo anterior se llega la conclusion de que el programa anteriormente implementado
se obtuvieron resultados positivos tales como el aumento de la flexibilidad, resistencia a la fuer-
za en extremidades inferiores y superiores. Tras la lectura y el andlisis de lo anterior expuesto es
posible sefalar que el realizar ejercicio fisico no solo mejora la salud sino ademas tiene efectos
favorables en las capacidades fisicas de los sujetos. Por tanto se recomienda implementar
programas de ejercicio fisico adecuados a las caracteristicas de los sujetos, llevar un monito-
reo continuo del estado de salud de los mismos asi como el de los medicamentos para ver si
se presenta algun cambio en la cantidad del consumo de estos, también es elemental que se
implementen pruebas fisicas adecuadas y especificas al tipo de poblacién.
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