DIRECTIVOS

Rector Seccional

Fray Orlando Rueda Acevedo, O.P.
Vicerrector Académico

Fray Guillermo Villa Hincapié, O.P.
Vicerrector Administrativo-Financiero
Fray Rodrigo Arias Duque, O.P.

Decano de Division Ciencias Humanas
Fray Luis Antonio Alfonso Vargas, O.P.
Decano de la Facultad de Cultura Fisica,
Deporte y Recreacion

Dr. Pedro Frattali Anceschi

COMITE EDITORIAL

Fray Luis Antonio Alfonso Vargas, O.P.
Dr. German Melo McCormick

Dr. Pedro Frattali Anceschi
Esp.Andrea Juliana Zambrano

DIRECTOR
Esp.Andrea Juliana Zambrano

EDITOR
Universidad Santo Tomas

CORRECCION
Ciro Antonio Rozo Gauta

DEPARTAMENTO DE PUBLICACIONES

Directora

C.P.Luz Marina Manrique Caceres
Concepto, Disefio y Diagramacion
Pub. Luis Alberto Barbosa Jaime

IMPRESION

Distrigraf Soluciones Integrales
Bucaramanga

Mayo de 2008

Premio otorgado a la Revista Palestra en el Homenaje al
Escritor Tomasino (23 de abril de 2008) en la Categoria
Produccion de Revistas y Periodicos, por su rigor académico
y constancia en la publicacion.




ASESORES CIENTIFICOS
LOCALES

Dr. Angel Salcedo Gémez
Docente Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga Colombia.

Md. Javier Parra Patifio
Docente Escuela de Fisioterapia Universidad Industrial de Santander Colombia.

Md. Luz Amanda Ardila Chacén
Docente Escuela de Nutricidon Universidad Industrial de Santander Colombia.

Dr. Fernando Nifo Ruiz
Docente Facultad de Ingenieria de Telecomunicaciones Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga Colombia.

Esp. Jhonny Enrique Camargo Monsalve
Docente Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga Colombia.

Md. Oscar Leonel Rueda Ochoa
Docente de Fisiologia Deportiva — Cineantropometria, LAFICO-UIS Universidad Industrial de Santander Colombia.

Dr.Alfredo Pefia Rey

Licenciado en Cultura Fisica, Especialista en Planeacion, Organizacion Direccion y control de programas académicos de la
cultura fisica, Especialista Teoria y metodologia del entrenamiento deportivo, Especialista en Administracion de la Cultura
Fisica y el Deporte, Doctorando en Ciencias de la Actividad Fisica INEF — Catalunya

Ab. Marlon Farick Rincén Aljuri
Especialista en derecho publico — Universidad Nacional, Especialista en derecho probatorio — Universidad Sergio Arboleda,
Especialista en derecho procesal — Universidad Santo Tomas.

Md. Martha Isabel Dallos Arenales
Especialista en Psiquiatria, Docente Departamento de Salud Mental — Universidad Industrial de Santander.

NACIONALES

Ms. Sc. & Sci. José Alcides Acero Jauregui
Licenciado en Ciencias de la Educacion - Especialidad en Educacion Fisica, Recreacion y Deportes Marzo, 1976. (Sci.) Entre-
namiento Cientifico Avanzado en Biomecanica, Master en Ciencias — Magister en Biomecanica

Mg. Elkin Martinez Lépez
Director de Investigaciones, Facultad Nacional de Salud Publica Universidad de Antioquia Colombia

Ph.D John Duperly Sanchez
Docente Facultad de Medicina Universidad de los Andes Colombia

INTERNACIONALES

Esp.Victor K. Rodriguez Matsudo
Presidente del centro de estudos do laboratorio de aptidao fisica de Sao Caetano do Sul-CELAFICS. Brasil

Dr. Javier Olivera Betran
Director del Posgrado “Experto en motricidad Infantil”, INEFC, Director de la Revista “Apunts, Educacion Fisica y Deporte”
Barcelona - Espana

COMITE EVALUADOR ESTE NUMERO
Md. Martha Isabel Dallos Arenales

Dr.Alfredo Pefia Rey

Md. Javier Parra Patifio



Contenido

Editorial 4

Articulo Original de Investigacion

Entrenamiento a nivel del mar y recuperacion en altura: adaptaciones
hematologicas a un entrenamiento anaerobico en hipoxia intermitente 5

V. Martinez - Bello, F. Sanchis - Gomar, E. Doménech, A. L. Nascimento, F. V. Pallardo, M. C. Gomez - Cabreray J. Viha

Articulo Original de Investigacion

Estudio comparativo de los efectos de un programa de actividad fisica sobre
la condicion fisica funcional de personas mayores de 60 ahos 13

Edgar Johani Latorre Rojas

Articulo Original de Reflexion

Una experiencia metodologica para el entrenamiento de la resistencia a la
fuerza con pesas en adultos 21

Julio Martin Garzon Ospino, Reynel Hernan Baez Vega, German Melo McCormick

Articulo Original de Investigacion

31
Analisis de la intervencion de un programa de animacion socio cultural en

una poblacion infantil de desplazados en el asentamiento Chimita (Giron)

Ps. Jairo Leon Sepulveda, Jénnifer Vargas Daza, Ivan Alonso Florez Rozo

Informacion e instrucciones a los autores



Editorial

Pedro Antonio Frattali Anceschi

La revista PALESTRA tiene su origen en el ambiente de acreditacion y cer-
tificacion en calidad de los programas de educacion superior en Colombia
promovidos por el Gobierno Nacional y el Consejo Nacional de Acreditacion;
y fundamenta su surgimiento en los procesos de autoevaluacion y autorregula-
cion de la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion de la Universidad
Santo Tomas — Seccional Bucaramanga.

Desde el aho 2004 se han publicado ocho ediciones en las cuales se presenta
el acontecer académico, cientifico e investigativo tanto de los miembros de
esta unidad academica como de aquellos que se desenvuelven en el campo de
la cultura fisica, el deporte, la recreacion y areas afines.

Durante estos cuatro ahos de actividad se han presentado a la comunidad en
general 72 articulos que ilustran al lector en los objetos de estudio de cada uno
de los campos de formacion del programa académico, resaltando el area de la
salud y del entrenamiento deportivo. Asi mismo, cuatro anos de experiencia
en publicacion de articulos han permitido aumentar la calidad y rigor cientifico
de los mismos y de los trabajos investigativos que los han originado.

En constante crecimiento, la revista Palestra pretende participar de la convo-
catoria para indexacion ante Publindex en el segundo semestre de este aho
2008 para categorizarse ante Colciencias como revista cientifica en categoria
C y asi contribuir al desarrollo y fortalecimiento académico y cientifico de la
region y del pais.

Los anteriores logros y propositos han sido considerados y ponderados por las
directivas de la Universidad Santo Tomas Seccional Bucaramanga y expresan
su valoracion a través del reconocimiento publico con ocasion del homenaje
al escritor Tomasino el pasado 23 de Abril, en la categoria produccion de re-
vistas y periodicos, resaltan el rigor académico y constancia en la publicacion
de nuestra revista Palestra; reconocimiento que nos llena de satisfaccion y
nos motiva a continuar con el apoyo a la produccion cientifica y la expresion
de sus resultados en nuestra querida revista en concordancia al Plan de desa-
rrollo general de la Universidad que responde al fortalecimiento académico
como eje estratégico.
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Entrenamiento a nivel del
mar y recuperacion en altura:
adaptaciones hematologicas a

un entrenamiento anaerobico en
hipoxia intermitente

V. Martinez-Bello'; F. Sanchis-Gomar'; E. Doménech'; A.L. Nascimento'; F.V. Pallardd', M.C. Gomez-Cabrera' y J. Vina!

RESUMEN

El método de hipoxia intermitente “Entrenamiento aerébico a nivel del mar y recuperacion en altura”
ha sido utilizado por los deportistas para lograr adaptaciones hematolégicas. Sin embargo, existe poca
evidencia sobre los efectos de la hipoxia cuando se realiza un entrenamiento anaerobico. El objetivo
de nuestro estudio fue examinar el efecto de un protocolo de hipoxia intermitente combinado con un
entrenamiento anaerobico (living high-training low) en tapiz rodante sobre los niveles de hemoglobina,
hematocrito y eritropoyetina en un grupo de animales de experimentacion. Veinticuatro ratas Wistar
macho (3 meses de edad) fueron divididas al azar en cuatro grupos experimentales: grupo normoxia
control (n=6), normoxia entrenado (n=6), hipoxia control (12h pO, 12% /12h pO,21%) (n=6) e hi-
poxia entrenado (12h pO, 12% /12h pO, 21%). Nuestros resultados muestran que 21 dias de hipoxia
intermitente aumentan de manera significativa los niveles de hemoglobina, hematocrito y eritropoyetina
en los grupos reposo y entrenado. La hipoxia intermitente, independientemente de que se combine con
entrenamiento anaerobico, tiene un efecto significativo sobre diversas adaptaciones hematologicas al
ejercicio.

Palabras clave: Hematocrito, hemoglobina, eritropoyetina, camara hipéxica normobarica, rendimien-
to.

ABSTRACT

The intermittent hypoxic method “aerobic training at sea level and recovery at high altitude” has been
used to induce important haematological adaptations in sport practitioners. However, there is little evi-
dence about the effects of hypoxia when this is combined with anaerobic training. The aim of our study
was to examine the effect of an intermittent hypoxic protocol combined with anaerobic training (living
high —training low) on the levels of haemoglobin, haematocrit and erythropoietin in an animal model.
Twenty-four male Wistar rats (3 months old) were randomly divided into four experimental groups:
normoxia control (n=6), normoxia trained (n=6), hypoxic control (12h pO, 12%/12h pO,21%) (n=6)
and hypoxic trained (12h pO, 12% 112h pO,21%). Our results show that after 21 days of intermittent
hypoxia there was a significant increase in the levels of haemoglobin, hematocrit and erythropoietin in the
resting and trained groups. Intermittent hypoxia whether it is or not combined with anaerobic training,
has a significant effect in several haematological adaptations.

Keywords: Haemoglobin, haematocrit, erythropoietin, hypoxic normobaric chamber, performance.

! Departamento de Fisiologia. Facultad de Medicina. Universidad de Valencia. Espaha.

Articulo Original de Investigacion



INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, los deportistas han
utilizado el entrenamiento en altura para
aumentar el rendimiento deportivo. Entre
ellos, el “descanso en altura y el entrenamiento
sobre el nivel del mar o altura moderada (living
high-training low)”, se ha convertido en una
importante estrategia para lograr este objetivo
(Levine and Stray-Gundersen 1992). Una de las
adaptaciones mas importantes perseguidas por
este tipo de protocolos es aumentar la capaci-
dad de transportar oxigeno a los tejidos.

Existen pocos lugares en el mundo donde
el entrenamiento en altura sea practico de
realizar. Este problema ha sido superado por
la construccion, sobre el nivel del mar, de ins-
talaciones que simulan altitudes deseadas que
permiten reproducir las adaptaciones propias
que se dan en condiciones de altitud real.

La hipoxia intermitente ha sido definida como
“episodios repetidos de hipoxia combinados con
episodios de normoxia” (Hahn, Gore et al. 2001;
Neubauer 2001). El término hipoxia se utiliza
en fisiologia y en la clinica médica para hacer
referencia a una pO, inferior a la normal en
aire inspirado (plO,), en sangre arterial (paO,)
o a nivel celular. Sin embargo, estos usos del
concepto no son totalmente precisos ya que
diversos mecanismos homeostaticos minimi-
zan la influencia de la plO, y de la paO,enla
pO, celular. En este sentido marcadas dismi-
nuciones de la plO, y de la paO, no siempre
conllevan una caida suficiente de la pO, intra-
celular como para limitar la fosforilacion oxi-
dativa. Al tenerlo en cuenta se considera que
el termino hipoxia debe hacer referencia a una
plO, inferior a la normal. El téermino hipoxe-
mia debe ser utilizado para denotar una paO,
inferior a la normal y, finalmente disoxia debe
ser utilizado en referencia a una pO, intrace-
lular suficientemente baja como para limitar
la fosforilacion oxidativa. (Connett, Honig et
al. 1990). Son muchos los efectos fisiologicos
potenciales de la hipoxia intermitente que
han sido objeto de estudio: |) aclimatizacion
a la altitud (ventilacion, respuesta ventilatoria
a la hipoxia; 2) efectos sobre el rendimiento
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fisico, especialmente incremento del VO2max;
y 3) respuestas y adaptaciones hematologicas
(Powell and Garcia 2000).

La exposicion a gran altitud (4000-5,500m)
esta clasicamente asociada con un incremento
de eritropoyetina (EPO) endogena (Milledge
and Cotes 1985) después de una minima ex-
posicion de 120 minutos (Knaupp, Khilnani
et al. 1992). La expresion del gen de la EPO
es principalmente inducida bajo condiciones
de hipoxia mediado por la estabilizacion del
factor inducible por hipoxa | (Semenza and
Woang 1992). El paradigma dominante es que
el incremento del rendimiento sobre el nivel
del mar después de un protocolo de hipoxia
es debido principalmente a una respuesta eri-
tropoyética acelerada que conlleva un incre-
mento de células rojas y una mayor captacion
de oxigeno (Mairbaurl, Schobersberger et al.
1986; Bailey and Davies 1997).

En la actualidad existe confusion sobre los
efectos de la hipoxia intermitente sobre dis-
tintos parametros hematologicos modificados
por el entrenamiento en altura, especialmente
el método “living high-training low”. En algunos
estudios se han publicado aumentos de los
niveles de EPO que no se han acompanhado con
un incremento en la produccion de eritrocitos
en deportistas de alto nivel (Gore, Hahn et al.
1998; Ashenden, Gore et al. 1999; Ashenden,
Gore et al. 1999; Ashenden, Gore et al. 2000;
Hahn, Gore et al. 2001; Gore, Rodriguez et
al. 2006). Por el contrario, otros estudios
muestran que la hipoxia intermitente estimula
la eritropoyesis con el consecuente aumento
de células rojas (Levine and Stray-Gundersen
1992; Levine and Stray-Gundersen 1997; Ber-
glund, Gennser et al. 2002).

Estos resultados han sido obtenidos con base
en entrenamientos de larga duracion, asi como
en deportistas de alto rendimiento, es escasa la
literatura existente sobre las adaptaciones he-
matologicas de sujetos que inician un programa
entrenamiento especialmente anaerobico.

El objetivo de este trabajo es examinar el efec-
to de un protocolo de hipoxia intermitente
combinado con un entrenamiento anaerobico



en tapiz rodante sobre los niveles de hemo-
globina, hematocrito y eritropoyetina en un
grupo de animales de experimentacion.

MATERIALES Y METODOS

Veinticuatro ratas Wistar macho (3 meses de
edad) fueron divididas al azar en cuatro grupos
experimentales: grupo normoxia control (n=6),
normoxia entrenado (n=6), hipoxia (12h/12h)
control (n=6) e hipoxia (12h/12h) entrenado.
El protocolo experimental fue aprobado por el
Comité de Etica en Investigacion de la Facultad
de Medicina de la Universidad de Valencia,
Espana.

Todos los animales fueron sacrificados un dia
después de la Ultima extraccion. Las ratas
fueron anestesiadas con 50 mg.kg™' con una
inyeccion de pentobarbital sodico. La sangre
fue obtenida de vena cava inferior en tubos
heparinizados. Los animales fueron sacrificados
por una sobredosis de pentobarbital sodico.
Nuestros animales fueron alimentados con una
dieta de mantenimiento 2014 Harlan Teklad
Global diet ®. El contenido de hierro en la
dieta fue de 196.00 mg.kg™'.

Protocolo de hipoxia

Los grupos normoxia fueron mantenidos 24
horas a una pO2 del 21% durante 21 dias. Los
grupos hipoxia fueron mantenidos 12 horas
(9.00-21.00) a una pO2 del 21% y 12 horas
(21.00-9.00) a una pO2del 12% (4000- 4500 m)
durante el mismo periodo de tiempo. El trata-
miento hipoxico fue realizado con una camara de
hipoxia normobarica “Colorado Altitude Training”
(modelo: CAT- 430™ Walk-In Tent).

Protocolo de entrenamiento anaerobico

Los animales fueron entrenados en un tapiz
rodante (Columbus Instruments; Model 1050
LS xer 3/6) con una inclinacion de 15%, 5 dias
a la semana durante 21 dias, siguiendo una mo-
dificacion del método de Ogura y cols. (Ogura,
Naito et al. 2005). El entrenamiento fue realiza-
do en normoxia (21% pO,). La velocidad inicial
fue de 30-45 m.min"' en la primera semana y se
incremento de forma gradual hasta alcanzar la
velocidad de 50—58 m.min'. Cada sesion de
entrenamiento consistio en series de 10 repeti-
ciones y cada serie fue separada por 2 minutos
de descanso. El tiempo, velocidades y frecuencia
se detallan a continuacion:

Tabla |I. Protocolo de entrenamiento anaerobico. Los animales entrenaron en normoxia (21% pO2) cinco veces por
semana, durante 21 dias, con una semana previa de adaptacion al tapiz rodante.

Semana Familiarizacion | 2 3
Velocidad (m.min-1) 10-30 30-45 | 42-50 | 50-58
Duracion del intervalo (min) I | I |
Periodo descanso (min) 2 2 2 2
Repeticiones (min) 10 10 10 10

Fuente: Elaboracion propia
Muestras

Dos muestras de sangre de cola (0,4 mL cada
una) fueron colocadas dentro de tubos con
EDTA, a diferentes tiempos durante todo el ex-
perimento: Muestra basal (Inicio) y muestra final
(21 dias). Todas las muestras fueron recogidas
por la mahana a la misma hora para controlar las
variaciones diurnas. Todos los animales fueron
sacrificados un dia después de la Ultima extrac-
cion. En la Gltima extraccion la sangre fue obte-
nida por puncion en vena cava inferior dentro
de tubos para recoleccion de suero. Una vez

que la sangre coagulo a temperatura ambiente
(20-25°C) las muestras fueron centrifugadas
a 760 x g durante 20 minutos a temperatura
ambiente. El suero fue rapidamente recogido y
guardado a -20°C.

Determinaciones

Analisis de sangre total: Hematocrito y hemog-
lobina fueron analizados en las 3 horas siguientes
de la recogida de sangre con el analizador hema-
tologico SYSMEX XT 2000i (Roche Diagnostics).
Las medidas directas realizadas incluyen: contaje
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total de eritrocitos (RBC), tamaho (promedio
de volumen celular -VCM) y hemoglobina total
(Hb).

Analisis de suero: El suero fue guardado a
-20°C. El Inmunoensayo Quantikine Mouse/Rat
fue utilizado para la medida de los valores de
eritropoyetina en estas muestras.

Analisis estadistico

Para el analisis estadistico se muestra la media
como medida de tendencia central y la desviacion
estandar como medida de dispersion. Un analisis

RESULTADOS

de la varianza de dos factores con medidas re-
petidas fue utilizado para determinar los efectos
de la interaccion entre los grupos. Cuando se
encontro un efecto en la interaccion, la prueba
post hoc de Tukey fue realizada para determinar
donde se encontraba la diferencia. Los niveles
de alfa para la significacion estadistica fue p<
0.05. Un analisis de la varianza de dos factores
(Protocolo-Entrenamiento) con comparaciones
entre pares fue usado para analizar los niveles
de eritropoyetina al finalizar el protocolo. Los
niveles de alfa para la significacion estadistica
fueron p<0.05.

Efecto de un entrenamiento anaerobico en hipoxia intermitente sobre los niveles de

hemoglobina

P ] ]
(=] o N
'

Hemoglobina (g/dL)
)

O Inicio
W Dia 21

8
4
0 T
Normoxia Normoxia
Reposo Entrenado

Hipoxia
Reposo

Hipoxia
Entrenado

Figura I. Niveles de hemoglobina en los grupos Reposo (Normoxia/Hipoxia) y Entrenado (Normoxia/Hipoxia) durante

un periodo de 21 dias.

Los valores se expresan como media + desviacion estandar (n=6). ANOVA de medidas repetidas. La
significacion estadistica se expresa como (*) P<0.05 Inicio vs Dia 21. (A) P<0.05 vs Normoxia Reposo
y Normoxia Entrenado. (B) P<0.05 vs Normoxia Reposo y Normoxia Entrenado.

La Figura | muestra un incremento significativo en los niveles de hemoglobina de los animales so-
metidos a hipoxia intermitente (pO2 12%) durante 21| dfas, independientemente del protocolo de
entrenamiento. Estos dos grupos difieren significativamente cuando se comparan con los grupos
normoxia (reposo y entrenados, pO2 21%), que no muestran incremento alguno en los niveles de
hemoglobina.
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Efecto de un entrenamiento anaerobico en hipoxia intermitente sobre los niveles de
hematocrito

A B Olnicio
60 ; S
WDia21
50 4
& 404
S
S 301
8
m
§ 20
T
10 -
0 T T T
Normoxia Normoxia Hipoxia Hipoxia
Reposo Entrenado Reposo Entrenado

Figura 2. Niveles de hematocrito en los grupos Reposo (Normoxia/Hipoxia) y Entrenado (Normoxia/Hipoxia) durante

un periodo de 21 dias.

Los valores se expresan como media * desviacion estandar (n=6). ANOVA de medidas repetidas. La
significacion estadistica se expresa como (*) P<0.05 Inicio vs Dia 21. (A) P<0.05 vs Normoxia Reposo
y Normoxia Entrenado. (B) P<0.05 vs Normoxia Reposo y Normoxia Entrenado.

La Figura 2 muestra un incremento significativo en los niveles de hematocrito de los animales someti-
dos a hipoxia intermitente durante 3 semanas, independientemente del protocolo de entrenamiento.
Estos dos grupos difieren significativamente cuando se comparan con los grupos normoxia (reposo
y entrenados, pO2 21%), que no muestran incremento alguno en los niveles de hematocrito.

Efecto de un entrenamiento anaerobico en hipoxia intermitente sobre los niveles de
eritropoyetina en suero
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Figura 3. Niveles de eritropoyetina en suero (pg/mL) de los grupos Reposo (Normoxia/Hipoxia) y Entrenado (Normoxia/Hipoxia) al
finalizar el protocolo de hipoxia intermitente.

Los valores se expresan como media * desviacion estandar (n=6). ANOVA de dos factores (Entre-
namiento vs Protocolo), comparaciones por pares. (A) P<0.05 vs Normoxia Reposo y Normoxia
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Entrenado. (B) P<0.05 vs Normoxia Reposo y
Normoxia Entrenado.

Los niveles de EPO de nuestros animales fueron
determinados después del sacrificio. La Figura 3
muestra que la media de la EPO en los grupos
sometidos a hipoxia intermitente (reposo y
entrenados) fue de 6.8 mU/mL y 6.1 mU/mL
respectivamente; mientras que la media de los
grupos normoxia (reposo y entrenados) fue
significativamente menor, 0.57 mU/mLy | mU/
mL.

DISCUSION

Nuestros resultados muestran un incremento
significativo de hemoglobina y hematocrito
después de 2| dias de un entrenamiento an-
aerobico combinado con hipoxia intermitente.
Existen muy pocos estudios sobre las adapta-
ciones hematologicas cuando un entrenamiento
anaerobico se combina con un protocolo de
hipoxia intermitente “living high-training low”.
Sin embargo, se han realizado estudios utili-
zando sesiones de ejercicio fisico por intervalos
“sprint exercise” (Balsom, Gaitanos et al. 1994;
Brosnan, Martin et al. 2000; Ogawa, Hayashi
et al. 2007), como elemento coadyuvador en
el entrenamiento aerobico de deportistas de
media y larga distancia. Estas sesiones han sido
realizadas en hipoxia y se han determinado
otros parametros diferentes a las adaptaciones
hematologicas. Creemos que el paradigma “liv-
ing high — training low” no ha sido utilizado en el
entrenamiento anaerobico.

La duracion del estimulo hipoxico es una im-
portante estrategia para aumentar el volumen
eritrocitario. Una muy corta exposicion (70
min) a altitud no es suficiente para lograr este
objetivo (Julian, Gore et al. 2004). Del mismo
modo, una exposicion mayor de solo 8-10
horas (2500-3000m), entre 10 y 21 dias, tam-
poco incrementa los niveles de hemoglobina
y hematocrito (Ashenden, Gore et al. 1999) a
pesar en muchos casos de aumentar los niveles
de eritropoyetina (Ashenden, Gore et al. 2000;
Gore, Rodriguez et al. 2006). Sin embargo, una
duracion mayor del estimulo hipoxico 12-16
horas durante 3 (Robach, Schmitt et al. 2006)
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o 4 (Rusko, Tikkanen et al. 2004) semanas si
incrementa de manera significativa el numero
de eritrocitos. Del mismo modo, nuestros
resultados muestran (Ver Figuras | y 2) que 21
dias de un protocolo de hipoxia intermitente
(12h a 4000m y [2h Om) combinado con un
entrenamiento anaerobico realizado 5 veces por
semana sobre el nivel del mar incrementa de
manera significativa los niveles de hemoglobina
y hematocrito. Encontramos también que tras
2| dias se produce un incremento significativo
de los valores de eritropoyetina (ver Figura 3).
Es decir, una adecuada exposicion a la altura
(gran altura, mayor tiempo de exposicion al dia
y durante mas dias), es una estrategia importante
para lograr adaptaciones hematologicas cuando
se entrena sobre el nivel del mar.

La mayoria de los estudios citados han sido
realizados en deportistas de alto nivel. No ob-
stante, encontramos que un entrenamiento de
animales que solo han sido entrenados durante
21 dias y sometidos a hipoxia intermitente
también aumentan sus niveles de hemoglobina
y hematocrito.

Algunos trabajos con el método “living high-
training low” para estudiar las variaciones he-
matologicas han fallado en integrar dentro de
sus grupos experimentales a grupos control
reposo en hipoxia. Por esa razon hemos que-
rido involucrar en este estudio un grupo reposo
sometido a hipoxia intermitente. Cabe resaltar
que el grupo sometido a hipoxia y no entrenado
también aument6 significativamente los niveles
de hemoglobina, hematocrito y eritropoyetina
cuando se comparo6 con los grupos normoxia.

CONCLUSIONES

Un protocolo de hipoxia intermitente de 21 dfas
con un modelo “Living high-training low” (Reposo:
4000m; entrenamiento anaerobico: sobre nivel
del mar) incrementa de manera significativa los
niveles de hemoglobina y hematocrito cuando
se compara con los grupos control. Los niveles
de eritropoyetina son significativamente mayores
al finalizar el protocolo cuando se compara con
los grupos normoxia. La hipoxia intermitente,
independientemente de que se combine con



entrenamiento anaerobico, tiene un efecto
significativo sobre diversas adaptaciones hema-
tologicas al ejercicio.
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Estudio comparativo de los efectos
de un programa de actividad fisica
sobre la condicion fisica funcional
de personas mayores de 60 ahos

Edgar Johani Latorre Rojas'

RESUMEN

El envejecimiento implica cambios y declives significativos en la movilidad funcional. La actividad fisica
ayuda a mejorar las limitaciones propias del proceso de envejecimiento, pero debe enfocarse al adulto
mayor. Para ello, es necesaria la valoracion de la condicion fisica del individuo. La bateria Senior Fitness
Test (SFT), es una de las pocas adaptadas para valorar la condicion fisica de adultos mayores. Este estudio
se plantea comparar los efectos de un programa de actividad fisica dirigida dos veces por semana, con
relacion a otro realizado tres veces por semana sobre la condicion fisica de personas mayores de 60
anos. Participaron en este estudio | 3 adultos mayores: grupo control: 6 participantes (74,67+ 5,92 afios),
grupo experimental: 7 participantes (72+ 7,95 afos). A todos los participantes se les aplico un pre-test
y un post-test con la SFT. Las sesiones fueron de 60 minutos, el grupo experimental participé un tercer
dia con un circuito de caminata de 2700m, aproximadamente 44 minutos, intensidad suave. Se produjo
mejora en el indice de masa corporal, fuerza muscular (tren superior e inferior) y resistencia aerobica,
del grupo experimental. El grupo control mejor¢ la fuerza de piernas y la resistencia aerobica.

Palabras clave: adulto mayor, condicion fisica funcional, Senior Fitness Test

ABSTRACT

Aging implies significant changes and decline in functional mobility. Physical activity helps to improve
the inherent limitations of the aging process, but it must be focused on older adults. To do this, it is
necessary to assess the physical conditions of the individual. The battery Senior Fitness Test (SFT), is one
of the few adapted to value the physical fitness of older adults. This study was designed to compare
the effects on the physical fitness of older people aged 60+years of a physical activity program made
twice a week, in relation to another made three times per week. |3 older adults participated in this
study: control group: 6 participants (74.67+ 5.92 years), experimental group: 7 participants (72+ 7.95
years). All participants were administered a pre and post test using the SENIOR FITNESS TEST. Each
session lasted 60 minutes; the experimental group participated in a third-day activity with a circuit walk
(2,700m) 44 minutes approximately, low intensity. The experimental group improved in the body mass
index (BMI), muscular strength (upper and lower) and aerobic endurance. The control group improved
lower body strength and aerobic endurance.

Key words: older adult, physical fitness, Senior Fitness Test
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INTRODUCCION

Un tema que se ha planteado reiteradamente
a nivel mundial es el aumento de la poblacion
mayor. La Organizacion Mundial de la Salud,
como contribucion a la Asamblea Mundial sobre
el Envejecimiento realizada en Espana, presento
un informe donde analiza lo que denomina la “re-
volucion demografica”. Se destacan datos sobre
el envejecimiento: entre 1970 y 2025 se espera
un crecimiento de personas mayores de 694
millones. En el aho 2025 habra un total de cerca
de 1.2 billones de personas que pasan la edad
de 60 ahos. Para el 2050 habra 2 billones con el
75% de ellos viviendo en paises desarrollados.
(World Health Organization [WHQ], 2002). En
Espaha, las personas mayores de 65 ahos repre-
sentaban el 16.8% del total de la poblacion en el
2002. . En el afio 2025 habra un total de cerca
de 1.2 billones de personas que pasan la edad de
60 ahos. La tendencia muestra que para el aho
2050, este grupo (65 ahos o mas) sera mayor a
|2 millones de personas. (Ministerio de Trabajo
y Asuntos sociales, 2002).

Estas estadisticas reflejan la prolongacion de la
esperanza de vida, lo que se considera actual-
mente una de las preocupaciones mas importan-
tes de las politicas estatales, ya que, obviamente,
la poblacion productiva sera cada dia menory la
poblacion pasiva y receptora de esos ingresos,
sera mayor. Por lo tanto, es necesario contar con
propuestas de trabajo encaminadas a mantener
y mejorar la calidad de vida de este grupo de la
poblacion a fin de reducir los costes economicos
que representan su cuidado en todos los niveles:
social, economico y médico, entre otros.

Es un hecho que el envejecimiento implica cam-
bios tanto fisico-morfologicos como psicologi-
cos, sociales, y bioquimicos, que al conjugarse
con estilos de vida pasivos pueden generar
patologias y declives significativos en la condi-
cion fisica funcional, lo cual implica pasar de un
estado de adulto mayor independiente a uno
dependiente para el ejercicio de actividades de la
vida diaria tales como caminar, vestirse, baharse,
subir y bajar escaleras. Aunque el declive fisico
durante el envejecimiento se debe a multiples
causas — una combinacion de envejecimiento
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biologico, enfermedad, y ciertos patrones de
estilo de vida tales como los bajos niveles de
actividad fisica (American College of Sports
Medicine [ACSM], 1998) - se cree que mucha
de esta pérdida es prevenible y alin reversible a
través de una pronta deteccion de debilidades
fisicas y una apropiada intervencion con actividad
fisica (Jackson et al., 1995).

Para conseguir los maximos beneficios del ejer-
cicio para cada persona, la mayoria de estudios
destacan la importancia de una prescripcion
individualizada y adaptada a las caracteristicas
funcionales y personales de cada uno (ACSM,
2000; Kligman & Pepin, 1992). Algunas de las
recomendaciones actualizadas muy importante
dadas por el Colegio Americano de Medicina
Deportiva y la Asociacion Americana del Co-
razon, (Nelson et al., 2007) es la de contar
con un programa de entrenamiento que siga
los lineamientos basicos de prescripcion de la
frecuencia, intensidad, duracion y tipo de acti-
vidad para un adulto mayor, es diferente en su
aplicacion y depende de su estado de salud y
posibles limitaciones fisico-médicas.

Una de las actividades recomendadas practica-
mente para todas las personas de cualquier edad
es caminar. Por ejemplo, los circuitos de paseo
son una practica fisico—deportiva que se hace con
la intencion de caminar y pasear por diferentes
lugares de la ciudad. Una ventaja grande es que
se hace como actividad grupal y esta situacion
favorece procesos de interaccion social, funda-
mentales en la longevidad, y no demanda equipo
especializado para su practica.

Se ha comprobado con investigaciones (Larson
& Bruce (1987), Brown & Holloszy (1994),
University of North Carolina (2007) y Univer-
sity of Georgia (2008) que con la practica de
la caminata, de manera permanente, se llega a
la recuperacion a corto plazo del ancho en la
caminata, del apoyo seguro del talon, de los
movimientos coordinados de brazos y cabeza,
la flexion de rodillas y torsion de tobillos, dando
como resultado una marcha mas segura, flexible
y dinamica. Estos aspectos ayudan, ademas, a
mejorar el equilibrio y evitar las caidas, tan fre-
cuentes Yy delicadas en estas edades.



Con respecto a la bateria de test empleada,
SENIOR FITNESS TEST (SFT), las autoras
Roberta Rikli & Jessie Jones (2001), recopilan
en el Manual del Senior Fitness Test la experien-
cia investigativa de muchos ahos en torno al
adulto mayor. Este manual es una respuesta a
la necesidad de contar con una bateria de test
para valorar la condicion fisica funcional del
adulto mayor de manera simple, facil de usar,
segura y agradable para ellos, pero que, igual-
mente, responde a los estandares de validez y
fiabilidad cientifica que se requieren.

Senior Fitness Test (SFT), es una bateria que
mide la capacidad fisica del adulto mayor
para realizar actividades de la vida diaria.
Especificamente, la condicion fisica funcional
es definida como “tener la capacidad fisica de
realizar actividades diarias normales de manera
segura e independiente sin fatiga excesiva” (Rikli
& Jones,2001). El test fue disehado para evaluar
adultos mayores que tengan una vida indepen-
diente (se valgan por si mismos) entre 60y 90
afos (o mas) a través de un rango amplio de
niveles de habilidad, desde la linea del umbral
fragil hasta un alto nivel de condicion fisica.

La bateria consta de 6 pruebas que miden la
fuerza muscular (tren superior e inferior),
la resistencia aerobica, la flexibilidad (tren
superior e inferior) , la agilidad y equilibrio
dinamico y el indice de masa corporal. Aun-
que no dispone de valores normativos para
la poblacion espanola, viene acompanado de
normas de desempeno basados en resultados
de mas de 7.000 hombres y mujeres america-
nos ente las edades de 60 y 94 anos (Rikli &
Jones, 1999).

Esta investigacion se plantea comparar los
efectos de un programa de actividad fisica
dirigida dos veces por semana, con relacion a
otro realizado tres veces por semana sobre
la condicion fisica de personas mayores de 60
anos, al aplicar la bateria SFT. Asli, se podra
determinar si una mayor frecuencia en la ac-
tividad fisica (especificamente un circuito de
caminata) ayuda a mejorar la condicion fisica
del adulto mayor.

Metodo

Participantes

El presente estudio se realiza en la ciudad de Llei-
da, en la comunidad autonomica de Catalufa, Es-
paha. La muestra utilizada en esta investigacion se
obtuvo de las personas mayores que participan
de los programas de actividad fisica que ofrece
el Ayuntamiento de Lleida por intermedio del
Instituto Municipal de Accion Deportiva -IMAE-
Las actividades que propone dicho programa
persiguen fundamentalmente dos objetivos: a)
mantener la condicion fisica y (2) fomentar el
aprovechamiento del tiempo libre.

Para la realizacion de este estudio la muestra
fue de 13 mujeres, divididas en 2 grupos: gru-
po control: 6 participantes (74,67+ 5,92 ahos;
68,70+12,97 kg; 152+6,96 cm) y grupo experi-
mental: 7 participantes (72+ 7,95 ahos; 66,97+
15,85 kg; 154+ 5cm).

Mediciones

Los materiales empleados se ajustan a los proto-
colos de cada una de las pruebas, como se pre-
sentan en el Manual del Senior Fitness Test. Con
el fin de determinar el indice de masa corporal,
se pesoO a cada uno de los participantes en una
bascula electronica y para determinar la talla se
empleo un tallimetro, el IMC se definio segln la
tabla de conversion que presenta el manual. Alli
se plantean los siguientes rangos, los cuales han
sido aceptados por numerosas investigaciones
(ACSM, 1998b; Evans & Rosenberg, 1991; Ga-
lanos et al., 1994; Harris et al., 1989; Losonczy
et al., 1995; Shephard, 1997):

IMC: 19-26 Rango saludable

> 27 Sobrepeso, asociado con ries-
go alto de enfermedad y pérdida de
movilidad

< 18 Peso por debajo del normal, po-
dria indicar pérdida de masa muscular
y tejido oseo
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El registro se hizo con tarjetas de registro
manuales propuestas por la bateria, las cuales
se sintetizaron en el programa estadistico SPSS
v.l11.0 y el registro grafico con una camara
fotografica digital, Kodak CX 4200.

Procedimiento

Todos los participantes fueron valorados con
la bateria SFT, al inicio del programa. Se evaluo
cada grupo de manera independiente. Se aplico
un pre-test y se registraron los resultados.
Posteriormente, se aplico un programa de
intervencion enfocado al adulto mayor que se

centraba en el fortalecimiento de los parametros
fundamentales de la condicion fisica funcio-
nal: resistencia aerobica, agilidad y equilibrio,
flexibilidad de tren superior e inferior, fuerza
muscular de tren inferior y superior y el indice
de masa corporal (IMC). Este trabajo se realizo
dos dias a la semana, 60 minutos cada sesion. El
grupo experimental participo de un dia mas de
actividad que consistia en un circuito de cami-
nata de 2700m, aproximadamente 44 minutos,
intensidad suave. Se aplico un post- test a cada
uno de los grupos al final del programa que duro
tres semanas. Las pruebas del SFT se resumen
en la Tabla I.

Tabla | Pruebas SFT

CATEGORIA
DE LA
VALORACION

PRUEBA

DESCRIPCION

Fuerza de tren
inferior (piernas)

Sentarse y levantarse en 30 seg.

Numero de paradas completas en 30 segundos con los brazos en cruz
colocados sobre el pecho.

Fuerza de tren

superior (brazos)

Flexion de codo con mancuerna

Numero de flexiones de brazo completas, sentado en una silla, que
realiza durante 30 s sujeta una mancuerna de 3 libras (2.27 Kg) para
mujeres y 5 libras (3.63 Kg) para hombres.

Resistencia aerobica

Step test de 2 minutos

Niumero de veces que levanta la rodilla hasta una altura de 76 cm
durante 2 min. Se contabiliza una vez por cada ciclo (derecha-
izquierda).

Flexibilidad de tren

inferior (piernas).

Sentado en el borde de una silla, estirar la pierna y las manos intentar
alcanzar los dedos del pie que esta con una flexion de tobillo de 90
grados. Se mide la distancia entre la punta de los dedos de la mano y
la punta del pie (positiva si los dedos de la mano sobrepasan los dedos
del pie o negativa si los dedos de las manos no alcanzan a tocar los
dedos del pie).

Flexibilidad de tren

superior (hombros)

Back scratch

o=
~ é,‘;/
{. ,

Una mano se pasa por encima del hombro y la otra pasa a tocar la
parte media de la espalda intentando que ambas manos se toquen. Se
mide la distancia entre la punta de los dedos de cada mano (positiva si
los dedos de la mano se superponen o negativa si no llegan a tocarse
los dedos de la mano).

Agilidad y equilibrio

dinamico

Levantarse, caminar, sentarse

%4

Se Parte de sentado, tiempo que tarda en levantarse, caminar hasta un
cono situado a 2,44m, girar y volver a sentarse.

Fuente: Elaboracion propia
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Las autoras de la bateria sugieren que se incluya
el Indice de Masa Corporal como un indicador
de la condicion fisica funcional dado que éste
tiene un papel importante para mantener la
movilidad funcional.

ANALISIS ESTADISTICO

Se utilizo el paquete estadistico SPSS v. I1.0. Se
calcularon los percentiles de cada prueba segin
los valores de referencia propuestos por Rikli
y Jones (2001) que tienen en consideracion la
edad y el sexo.

RESULTADOS

Al hacer el analisis de significacion de am-
bos grupos en cada una de las pruebas, se
encontro que, estadisticamente, ambos gru-
pos son comparables en el momento inicial
(PRE-TEST) puesto que ninguna prueba de la
bateria del test presenta diferencias estadisti-
camente significativas. La Tabla 2 resume los
datos correspondientes a la comparacion de
la significacion de cada una de las pruebas en
los dos grupos.

Tabla 2 Resumen del analisis comparativo de la Condicion fisica funcional PRE-TEST

Prueba Estadistico t Significacion
Indice de masa corporal 0.754 0.467
Fuerza de piernas 0.566 0.583
Fuerza de brazos 1.047 0.318
Resistencia Aerobica 0.142 0.889
Flexibilidad de piernas 0.443 0.666
Flexibilidad de hombros 1.477 0.168
Equilibrio dinamico 2.184 0.077

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 3 se puede apreciar la Sintesis del analisis comparativo de la evolucion del PRE/ POST-

TEST Grupo control.

Tabla 3 Evolucion grupo control

Prueba Estadistico t Significacion

Indice de masa corporal -2.061 0.094 No ex. dif. est.sig.
Fuerza de piernas -5.966 0.002 1C95%: 5222 13.12 %

Fuerza de brazos -1.611 0.168 No ex. dif. est.sig.
Resistencia Aerobica -3.100 0.027 IC95%: 1.76 2 18.9 %

Flexibilidad de piernas -1.112 0.317 No ex. dif. est.sig.

Flexibilidad de Hombros .208 0.844 No ex. dif. est.sig.

Equilibrio dinamico 0 0 No ex. dif. est.sig.

Fuente: Elaboracion propia

Como se puede percibir, el grupo control
(La Mariola) no presenta diferencias signi-
ficativas en la mayoria de sus variables, se
nota un incremento significativo en fuerza
de piernas de 5.966 (1C95%: 5.22 a 13.12),

significativo (p=0.002) y en resistencia
aerobica de 3.100 (IC95%: 1.76 a 18.9)
significativo (p=0.027). Con respecto al
equilibrio dinamico no se present6 ninguna
variacion.
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En la Tabla 4 la evolucion PRE/POST-TEST del grupo experimental.

Tabla 4 Evolucion grupo experimental

Prueba Estadistico t Significacion

Indice de masa corporal 2918 0.043 1C95%: 0.96 a 0.024 %
Fuerza de piernas 4.355 0.012 IC95%: 5.80 2a26.20 %
Fuerza de brazos 3.713 0.021 1C95%: 7.32 a 50.68 %
Resistencia Aerobica 3.043 0.038 1C95%: 2.19 a 47.81 %
Flexibilidad de piernas 0.713 0.51 No ex. dif. est.sig
Flexibilidad de Hombros 2.301 0.083 No ex. dif. est.sig.
Equilibrio dinamico

Fuente: Elaboracion propia

De acuerdo con los resultados, se encontro
que el grupo experimental (El Pilar) presenta
diferencias significativas en mas del 50% de los
parametros de condicion fisica funcional valo-
rados, se nota un incremento significativo en:

Indice de masa corporal de 2.918 (IC95%:
0.96 a 0.024 %), significativo (p=0.043). Fuerza
de piernas de 4.355 (IC95%: 5.80 a26.20 %) ,
significativo (p=0.012).

Fuerza de brazos de 3.713 (IC95%: 7.32 a
50.68 %), significativo ( p=0.021). Resistencia
aerobica de 3.043 (IC95%: 2.19 a 47.81 % ),
significativo (p=0.038). Con respecto a las demas
variables no se presentaron diferencias estadis-
ticamente significativas, en cuanto a equilibrio
dinamico no se dio ninguna variacion.

DISCUSION

El objetivo principal de este estudio consistia en
comparar los efectos de un programa de acti-
vidad fisica dirigida dos veces por semana, con
relacion a otro realizado tres veces por semana
sobre la condicion fisica de personas mayores de
60 anos. Para la valoracion de la condicion fisica
se utilizo la bateria SFT y se aplico un programa
de intervencion de tres semanas. La diferencia
entre el grupo control y el grupo experimental
fue que el Ultimo participo de un tercer dia de
actividad semanal con un circuito de caminata
de 2700m, aproximadamente 44 minutos, in-
tensidad suave.

Se pudo comprobar que, efectivamente, a mayor
frecuencia se logran mejoras significativas en los
parametros fundamentales de condicion fisica
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funcional. Caminar, es una actividad que puede
prevenir o retrasar el inicio de numerosas enfer-
medades y mejorar la condicion fisica funcional
en general en corto tiempo.

Por otra parte, todos los estudios revisados
muestran el papel fundamental de la actividad
fisica con respecto a la movilidad funcional del
adulto mayor. Por el contrario, la prevalencia
de inactividad fisica puede causar bajos niveles
de desempeno funcional. Asi lo demuestran
Schmidt et al. (2005), quienes al valorar la con-
dicion fisica funcional de un grupo de personas
residentes en una comunidad, encontraron sus
rangos por debajo del nivel esperado y con-
cluyen la necesidad imperiosa de establecer un
programa de intervencion que permita mejorar
la fuerza muscular, la agilidad y el equilibrio
dinamico.

Otro aspecto importante es que, realmente,
mas importante que la duracion del programa
de intervencion, es la calidad y funcionalidad del
mismo. Al comparar los resultados se encuen-
tra que, el estudio de Carmona et al. (2005), la
intervencion fue de 10 semanas pero centrado
en tareas funcionales de la vida diaria, y se logra
mejora en fuerza de piernas, resistencia y flexibi-
lidad (valoradas con la bateria SFT). Igualmente,
Garatachea et al. (2005) muestran incidencia
positiva en fuerza, flexibilidad y agilidad con un
programa de 9 semanas. Estos resultados pare-
cen coincidir con los hallados por Thompson et
al (2002), en el sentido de que, con un trabajo de
8 semanas, marcan mejoras en fuerza muscular,
equilibrio y agilidad, resistencia y flexibilidad de
tren inferior.



En este orden de ideas, esta investigacion aporta
datos Utiles dado que, el programa de inter-
vencion fue de 3 semanas, e igualmente sehala
cambios significativos en fuerza de piernas y
resistencia aerobica del grupo control, lo cual
representa un 34% de mejora. Con respecto
al grupo experimental, que tuvo un dia mas de
actividad, los avances se dan, ademas de los
anteriores, en fuerza de brazos y el IMC de
los participantes. En este grupo se observaron
mejoras significativas en mas del 50% de los pa-
rametros evaluados. Esto muestra la influencia
de la caminata en la mejor condicion funcional
del grupo experimental.

Si se comparan todos los estudios, se encuentra
que, con respecto a la duracion de las sesiones,
el rango oscila entre 45 y 60 minutos, con una
frecuencia basica de 3 sesiones por semana. Se
desconoce, por el contrario, la intensidad de la
actividad fisica empleada. Estos datos indican
la importancia de enfocar los programas de
actividad fisica del adulto mayor atendiendo
a las recomendaciones dadas al respecto por
el Colegio Americano de Medicina Deportiva
(Nelson et al. 2007).

Aunque todos los estudios aqui mencionados,
incluido el presente, han mostrado un nivel de
mejora significativa en varios de los parametros
de condicion fisica funcional, cabe preguntarse
si, con un programa mucho mas estructurado,
mas funcional con respecto a las actividades de
la vida diaria que las personas mayores deberian
estar en capacidad de realizar y con la intensidad,
frecuencia y duracion apropiadas, se pueden
alcanzar mejoras mucho mas significativas y
mas integrales: fuerza, flexibilidad, equilibrio y
resistencia.

En cuanto a la bateria Senior Fitness Test (SFT)
se puede ver que permite valorar de manera
facil y segura los parametros fisiologicos claves
asociados con la movilidad funcional del adulto
mayor, conservando la fiabilidad y validez cien-
tifica que se requiere para este tipo de estudios.
Esta bateria refleja los cambios que se dan con
el envejecimiento en los distintos grupos de
edades y niveles de rendimiento, lo que facilita
que todas las personas puedan tener un perfil de

su condicion funcional y compararlo con el de las
personas de su misma edad. Este es un factor muy
importante ya que, ademas, se puede reconocer
las areas donde mas se necesita trabajar.

Sin embargo, de cara a futuras investigaciones es
necesario contar con los percentiles de rendi-
miento para la poblacion espanola y/o cualquier
otro contexto donde se pretenda utilizar esta
bateria, dado que los percentiles se han disefado
en el contexto americano y las caracteristicas de
la poblacion son diferentes, y posiblemente, los
estilos de vida saludable también. Asimismo, seria
interesante poder estructurar una propuesta de
programa de actividad fisica para el adulto mayor
enfocado a mejorar la condicion fisica funcional
e integrar los circuitos de caminata como parte
de ese programa.

CONCLUSIONES

El programa de intervencion provoca estadisti-
camente una mejora en algunos parametros de
condicion fisica. Se produjo mejora en el indice
de masa corporal, fuerza de piernas, fuerza de
brazos y resistencia aerobica, del grupo experi-
mental (<50% de los parametros valorados) y en
fuerza de piernas y resistencia aerobica del grupo
control (34% de los parametros valorados).

La actividad fisica dirigida dos dias a la semana,
complementada con un circuito de caminata de
2700m, aproximadamente 44 minutos, intensi-
dad suave, inciden positivamente en la condicion
fisica funcional del adulto mayor y ayudan a
obtener mejores resultados.

La bateria Senior Fitness Test (SFT) permite
valorar de manera facil y segura los parametros
fisiologicos claves asociados con la movilidad fun-
cional del adulto mayor, conservando la fiabilidad
y validez cientifica que se requiere para este tipo
de estudios. Esta bateria refleja los cambios que
se dan con el envejecimiento en los distintos
grupos de edades y niveles de rendimiento, lo
que facilita que todas las personas puedan tener
un perfil de su condicion funcional y compararlo
con el de las personas de su misma edad. Este
es un factor muy importante ya que, ademas,
se puede reconocer las areas donde mas se
necesita trabajar.
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Es necesario contar con los percentiles de rendi-
miento para la poblacion espanola y/o cualquier
otro contexto donde se utilice esta bateria,
dado que éstos se han disefiado en el contexto
americano Y las caracteristicas de la poblacion
son diferentes, y posiblemente, los estilos de
vida saludable también.
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Una experiencia metodologica para
el entrenamiento de la resistencia a
la fuerza con pesas en adultos

Julio Martin Garzéon Ospino', Reynel Hernan Baez Vega', German Melo McCormick?

RESUMEN

El proposito de este estudio fue el de explorar los resultados del entrenamiento con pesas en sujetos
entre 45 a 55 afos de edad y probar un método para mejorar la fuerza muscular. MATERIALES
Y METODOS: El estudio se llevo a cabo en un gimnasio del barrio San Alonso de Bucaramanga, con
barras y pesos libres corrientes durante doce semanas de entrenamiento, tres dias a la semana y una
duracion de hora y media por sesion. En cada sesion se realizaron cuatro ejercicios con pesas: flexion de
brazo con barra (fuerza de pie), press hombro (fuerza sentado), press de banca (fuerza acostado) y media
sentadilla. Previamente se realizé un calentamiento general y especifico con un periodo de recuperacion
entre series de uno a dos minutos y segln las indicaciones de Fleck y Kraemer para el entrenamiento
de la resistencia a la fuerza. La muestra estuvo integrada por 8 personas, 4 hombres y 4 mujeres con
edades comprendidas entre los 45-55 afios, sin contraindicaciones para el ejercicio submaximo. RE-
SULTADOS: La adherencia del pequeho grupo al estudio, estimada por la asistencia a las sesiones
fue cercana al 97%. Los resultados, test — post test, analizados mediante la “t” de student pareada de
dos colas, mostro una muy alta diferencia significativa p < 0.001 en todos los cuatro ejercicios propues-
tos. Los porcentajes de cambio mostraron significativo mejoramiento en la muestra, fue muy notable el
efecto en el pequefio grupo de mujeres. CONCLUSIONES: Los resultados de este entrenamiento
con pesas, integrado por cuatro ejercicios basicos desarrollados durante tres meses, ofrecen alentadoras
expectativas sobre la sistematizacion en los adultos y adultos mayores, de otras pruebas tipo ensayo y
error, con la inclusion de las variables del fisico corporal para evidenciar mas sélidamente los beneficios
de los ejercicios de fuerza muscular en personas mayores.

Palabras clave: entrenamiento deportivo, fuerza muscular, edad madura, cultura fisica.

ABSTRACT

The intention of this study was explore the weights training results in subjects between 45 to 55 years
old, and prove a method to improve the muscular forcc. MATERIALS AND METHODS: The
study was done in a gymnasium of San Alonso of Bucaramanga, with free bars and current weights,
during twelve weeks of training, three days to the week, with a duration of an hour and a half by ses-
sion. Each session had four exercises with weights: flexion of arm with bar (foot force), press shoulder
(seated force), press of bank (laid down force) and a half seating. Previously it made a general and
specific heating with a period of recovery between series of one to two minutes and later following
the Fleck and Kraemer indications the training of the force resistance. The sample was integrated by
8 people, 4 men and 4 women with ages between the 45 - years, without contraindications for the
submaximum exercise. RESULTS: The adhesion of the small group to the study, considered the
attendance to the sessions was near 97%. The results, test — post test analyzed by the “t” student of
two tails, showed a very high significant difference p < 0.0001 in all the four proposed exercises. The
percentage of change showed a significant improvement in the sample, being very remarkable the
effect in the small group of women. CONCLUSIONS: The results of this training with weights,
integrated by four developed basic exercises during three months, offer encouraging expectations on

' Profesionales en Cultura Fisica Deporte y Recreacion, USTA, Bucaramanga

2 Médico Deportologo, Docente de Investigacion Formativa. Facultad de Cultura Fisica Deporte y Recreacion, USTA, Bucaramanga
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the systematization in older adults and adults, of other tests type test and error, with the inclusion
of the variables of the corporal physicist to demonstrate more solidly, the benefits of the exercises of

muscular force in older people.

KEY WORDS: Sport training, muscular force, mature age, physical culture.

INTRODUCCION

El conjunto de cambios fisiologicos y anatomicos
provocados por el paso de los ahos en los seres
vivos, es definido como envejecimiento "2

En los ultimos ahos, diferentes grupos sociales
gubernamentales y no gubernamentales, han
reivindicado el proceso del envejecimiento como
algo natural *#, crearon espacios socioculturales
para la participacion de personas adultas. En el
area metropolitana de Bucaramanga, se promue-
ve un estilo de vida mas saludable, gracias a la
difusion de programas de ejercicio en parques
y otras zonas comunales que han permitido un
mayor bienestar, tanto en los aspectos de la salud
como en lo psicosocial.

La actividad fisica sistematica constituye uno de
los medios fundamentales para el mejoramiento
del nivel fisico y del estado de salud de todas las
personas > ¢, y la poblacion adulta no es ajena
a esta realidad, son numerosos los beneficios
que se derivan de un plan de ejercicios dirigido,
supervisado y realizado con la suficiente perio-
dicidad” 8 °.

Si bien se pueden encontrar cientos de activi-
dades objetivadas a atender esta poblacion, no
es menos cierto que los contenidos tanto pro-
gramaticos como metodologicos en la inmensa
mayoria, atienden solamente algunas de las cua-
lidades condicionales y coordinativas '°, dentro
de las cuales es casi inexistente la preocupacion
por la masa muscular '"'2,

La disminucion progresiva de la masa muscular,
la debilidad y la disminucion en la produccion de
fuerza, esta bien documentada en seres huma-
nos como uno de los cambios mas relevantes
del envejecimiento (sarcopenia) lo que dificulta
entre otras cosas, la realizacion de las diversas
tareas del dia como pueden ser, subir escaleras,
levantarse de la cama, o simplemente caminar'>'*
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Este circulo vicioso conlleva a la pérdida de la
estabilidad, el dinamismo, la independencia en
ancianos o adultos mayores y una mayor de-
manda de servicios de salud, con aislamiento

social, depresion y mayor deterioro psico-fisico
15, 16, 17

La practica de actividad fisica regular es una de
las prioridades en salud plblica como forma de
prevencion de enfermedades especialmente en
la tercera edad y el entrenamiento de la fuerza
muscular es fundamental, pudiendo ser prescri-
to con algunos cuidados inclusive en individuos
hipertensos o con problemas cardiovasculares.
Una buena rutina de trabajo muscular sera de
gran beneficio ya que permitira tonificar los
musculos, para mejorar su fuerza y movilidad,
pero hay que extremar los cuidados de pre-
vencion de lesiones en cuanto a las posturas
riesgosas, y la existencia de contraindicaciones
especificas '®'°.

Al Tener en cuenta la escasa informacion do-
cumentada localmente en programas de entre-
namiento de la fuerza con pesas, en adultos y
adultos mayores, se pretende generar mas inte-
rés que permita evaluar mas adelante la inclusion
de nuevas variables de investigacion en futuras
investigaciones para el diseho de programas mas
efectivos y seguros 22!,

MATERIALES Y METODOS

En este estudio exploratorio, disehado para
seguir con proyectos en linea de complejidad
creciente del grupo de investigacion de la Fa-
cultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion,
intervinieron ocho personas, cuatro hombres
y cuatro mujeres, con edades comprendidas
entre los 45-55 ahos, que aceptaron con su
Consentimiento Informado' la participacion y
compromiso de cumplir las tareas previstas y
cuyo cuestionario de PAR-Q? no mostraba con-
traindicaciones médicas en ninguno de ellos.



El estudio se llevo a cabo en un gimnasio del ba-
rrio San Alonso de Bucaramanga, durante doce
semanas de entrenamiento, tres dias ala semana
(martes-jueves-sabado), 90 minutos por sesion,
realizandose cuatro ejercicios basicos con pesas,
con un periodo de recuperacion entre series de
| a2 minutos previamente con la realizacion de
un calentamiento general y especifico.

Antes de comenzar con el protocolo de entrena-
miento de resistencia a la fuerza, se hicieron dos
semanas de acondicionamiento a la fuerza, en las
que se instruyo a los participantes sobre el gesto
técnico de los movimientos que se realizarian.

El protocolo de entrenamiento estuvo compuesto
por cuatro ejercicios que fueron: flexion de bra-
zos con barra (fuerza de pie-biceps barra), press
hombro (fuerza sentado), press de banca (fuerza
acostado-pecho plano) y media sentadilla. Se eva-
luaron asi algunas manifestaciones de resistencia
a la fuerza para el tren superior y el tren inferior,
con control mensual del progreso alcanzado.

Para conocer los indices de fuerza se utilizo la
estrategia de Kraemer y Fleck?® en un test inicial,
en cada uno de los ejercicios, que permitiera
obtener el 100% de una accion muscular maxima
voluntaria (AMMYV). Previo un calentamiento ge-
neral habitual y luego especifico, se escogio por
ensayo y error una carga que permitiera realizar
no mas de |5 repeticiones; éstas se registraban
y se aplico la formula:

100% | AMMV= peso levantado x 100

102.78 - (2.78 x repeticiones)

De acuerdo a los resultados obtenidos en el test
de KREAMER Y FLECK que se aplico al inicio de
cada mes para conocer el 100% de una accion
muscular maxima voluntaria y para calcular el
40% del primer mes de actividad y el 60% para
el segundo y tercer mes de entrenamiento,
teniendo en cuenta que los anteriores porcen-
tajes de carga son los ideales para el desarrollo
de la capacidad fisica que se deseaba entrenar
(resistencia a la fuerza).

Se describen a continuacion los ejercicios y su
forma gestual de ejecucion:

* Flexion de brazos con barra (fuerza de

pie-biceps barra). De pie con las piernas
ligeramente separadas al ancho de los hom-
bros, los codos pegados al cuerpo, manos
separadas al ancho de los hombros sujetan-
do la barra con agarre supino y los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo. Inspirar
lentamente y efectuar una flexion de los co-
dos hasta llegar al nivel del pecho y espirar al
final del movimiento.

Foto |. Flexion de brazos con barra

Fuente: Autores

* Press de hombro (fuerza sentado). Sen-
tado, con la planta de los pies en el suelo y la
espalda bien recta; la barra cogida por detras
de la cabeza con las manos al frente. Inspirar
lento al estirar los codos sin bloquearlos y
elevar la barra sin llegar a la extension maxi-
ma; espirar al final del esfuerzo.

Foto 2. Press de hombro (fuerza sentado)

Fuente: Autores
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* Press de banca (fuerza acostado-pecho
plano). Acostado sobre un banco plano
con los gliteos y la cabeza en contacto con
la superficie y los pies en el suelo, coger la
barra, manos en pronacion y separadas en
una longitud superior a la anchura de los
hombros. Inspirary bajar la barra sin tocar el
pecho, con los codos hacia fuera, controlar el
movimiento y espirar al final del esfuerzo.

Foto 3. Press de banca (fuerza acostado-pecho plano)

Fuente: Autores

* Maedia sentadilla. Con la barra ubicada
sobre el soporte, deslizarse por debajo de
ella y situarla sobre los trapecios un poco
mas alta que los deltoides posteriores, coger
la barra con las manos, llevar los codos hacia
atras, flexionar las rodillas hasta formar un
angulo de 90° y volver a la posicion inicial.

Foto 4. Media sentadilla.

Fuente: Autores

Los datos se analizaron mediante la “t” de stu-
dent para hallar las diferencias del test y post
test, por el calculo manual del método directo
de las diferencias asi como también se calculo el
porcentaje de mejoramiento entre las medias®.
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RESULTADOS

En los Cuadros 1-2-3-4, se registran los resulta-
dos obtenidos en los tests iniciales, dos tests de
control al primero y segundo mes de trabajo con
pesas, y el test final al tercer mes, para hombres
y mujeres con su codigo de identificacion.

En la Tablas que acompahan el respectivo
Cuadro, se anotan los estadigrafos descriptivos
basicos, para hombres y mujeres.

Los Cuadros 5 Y 6, muestran un ejemplo de
rutinas basicas al 40 y 60% del test maximo.

Los Cuadros 7-8-9-10 muestran los Porcen-
tajes de cambio, se toma el test final menos el
test inicial, dividido por el test inicial expresado
como porcentaje**.

CUADRO |. Press de banca (fuerza acostado-pecho plano).

TEST | | TEST2 | TEST3 | TEST

CODIGO Inicial | Control | Control | Final
Kg Kg Kg Kg
0l HOMBRE 56 65 75 86
02 HOMBRE 50 57 63 70
03 HOMBRE 44 46 51 63
04 HOMBRE 37 45 47 51
05 MUJER 20 23 29 33
06 MUJER 18 21 26 30
07 MUJER 15 16 18 20
08 MUJER 12 15 18 21

Fuente: Elaboracion propia

TABLA |. Estadigrafos

Desv. Coefic.

Promedio Estandar |Variacion

Estadigrafos

Test inicial Kg Hombres 46.75 8.14 17.41%
Test inicial Kg Mujeres 16.25 3.5 21.5%
Test final Kg Hombres 67.5 14.6 21.6%
Test final Kg Mujeres 26 6.5 25%

Fuente: Elaboracion propia

CUADRO 2. Flexion de brazos con barra
(fuerza de pie-biceps barra).

TEST | | TEST2 | TEST 3 | TEST

CODIGO Inicial | Control | Control | Final
Kg Kg Kg Kg
01 HOMBRE 19 21 27 29
02 HOMBRE 19 25 30 35
03 HOMBRE 18 24 30 34
04 HOMBRE 17 20 24 28
05 MUJER 8 Il 12 20
06 MUJER 8 9 14 18
07 MUJER 6 9 12 15
08 MUJER 5 8 10 12

Fuente: Elaboracion propia



TABLA 2. Estadigrafos
Estadigrafos Promedio Desv. Estandar Coefic. Variacion
Test inicial Kg Hombres 18.25 0.96 5.3%
Test inicial Kg Mujeres 6.75 3.0 44.4%
Test final Kg Hombres 31.5 3.5 11.1%
Test final Kg Mujeres 16.25 3.5 21.53%
Fuente: Elaboracion propia
CUADRO 3. Press de hombro (fuerza sentado).
TEST | TEST 2 TEST 3 TEST 4
copbico Inicial Kg Control Kg | Control Kg Final Kg
01HOMBRE 33 35 40 43
02 HOMBRE 32 39 42 44
03 HOMBRE 29 33 30 42
04 HOMBRE 26 28 34 38
05 MUJER I 16 19 20
06 MUJER I 15 20 23
07 MUJER 7 12 18 20
08 MUJER 6 10 15 10
Fuente: Elaboracion propia
TABLA 3. Estadigrafos
Estadigrafos Promedio Desv. Estandar Coefic. Variacion
Test inicial Kg Hombres 30 3.16 10.5%
Test inicial Kg Mujeres 8.75 2.6 29.7%
Test final Kg Hombres 41.75 2.6 6.2%
Test final Kg Mujeres 18.25 5.7 31.23%
Fuente: Elaboracion propia
CUADRO 4. Test de media sentadilla.
TEST | TEST 2 TEST 3 TEST 4
cobico Inicial Kg Control Kg | Control Kg Final Kg
0l HOMBRE 127 146 155 168
02 HOMBRE 113 136 158 160
03 HOMBRE 96 108 120 120
04 HOMBRE 70 76 85 95
05 MUJER 55 62 65 89
06 MUJER 50 68 74 88
07 MUJER 38 60 80 84
08 MUJER 33 48 59 75

Fuente: Elaboracion propia

TABLA 4. Estadigrafos

Estadigrafos Promedio Desv. Estandar Coefic. Variacion
Test inicial Kg Hombres 101.5 24.5 24.1%
Test inicial Kg Mujeres 44 10.2 23.2%
Test final Kg Hombres 135.75 34.3 25.3%
Test final Kg Mujeres 84 6.4 7.6%

Fuente: Elaboracion propia
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CUADRO 5. Rutina de entrenamiento al 40 % de AMMV

CODIGO MEDIA SENTA- PRES DE BICEPS FUERZA
DILLA S| R [HOMBRO | S | R BARRA | S | R | ACOSTADO S R
Sujetos Kg. Kg. Kg. Kg
01 HOMBRE 51 3| I5 13 3|8 7 3012 18 3 15
02 HOMBRE 45 3] 15 14 3115 8 3 (10 15 3 15
03 HOMBRE 38 3] 15 12 3110 8 3112 20 3 15
04 HOMBRE 28 3| 15 10 3|15 7 3|15 22 3 15
05 MUJER 22 3] 15 2 316 2 3 (10 6 3 15
06 MUJER 20 3] 10 3 3|6 3 3] 6 8 3 15
07 MUJER 15 3| 15 5 3 |11 2 319 5 3 15
08 MUJER 13 3] I5 4 3|15 3 3|15 7 3 Il
Fuente: Elaboracion propia
S= series
R= repeticiones
CUADRO 6. Rutina de entrenamiento al 60 % de AMMV
MEDIA PRES DE BICEPS FUERZA
MUESTRA SENTADILLA | S R |HOMBRO | S | R BARRA | S | R | ACOSTADO | S R
Kg. Kg. Kg. Kg
01 HOMBRE 87 3 15 21 3115 12 3115 27 3 15
02 HOMBRE 79 3 15 23 3|15 12 3|15 27 3 15
03 HOMBRE 65 3 15 20 3|15 15 3|15 34 3 15
04 HOMBRE 45 3 15 17 3115 14 3115 36 3 15
05 MUJER 37 3 15 6 3110 5 3115 10 3 10
06 MUJER 41 3 15 9 3 (15 5 3|10 14 3 11
07 MUJER 36 3 15 7 3|15 5 3110 9 3 12
08 MUJER 29 3 15 10 3115 7 3115 12 3 15

Fuente: Elaboracion propia

S= series

R= repeticiones

CUADRO 7. Porcentajes de cambio. Promedios test inicial y test final.

(fuerza acostado-pecho plano). En Kg

Press de banca

TEST INICIAL TEST FINAL PORCENTAJE
MUESTRA PROMEDIO KG PROMEDIO KG DE CAMBIO
X1 X2 X2-X1/X1 X100%
4 HOMBRES 46.75 67.5 44.38%
4 MUJERES 16.25 26 60%

Fuente: Elaboracion propia

CUADRO 8. Porcentajes de cambio. Promedios test inicial y test final. Flexion de brazos con barra

(fuerza de pie-biceps barra) En Kg.

TEST INICIAL TEST FINAL PORCENTAJE
MUESTRA PROMEDIO KG PROMEDIO KG DE CAMBIO
X1 X2 X2-X1/X1 X100%
4 HOMBRES 18.25 31.5 72.6%
4 MUJERES 6.75 16.25 140.74%

Fuente: Elaboracion propia
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CUADRO 9. Porcentajes de cambio. Promedios test inicial y test final. Press de hombro (fuerza sentado) En Kg.

TEST INICIAL TEST FINAL PORCENTAJE
MUESTRA PROMEDIO KG PROMEDIO KG DE CAMBIO
X1 X2 X2-X1/X1 X100%
4 HOMBRES 30 41.75 39.2%
4 MUJERES 8.75 18.25 108.57%

Fuente: Elaboracion propia

CUADRO 10. Porcentajes de cambio. Promedios test inicial y test final. Test de media sentadilla. En Kg

TEST INICIAL TEST FINAL PORCENTAJE
MUESTRA PROMEDIO KG PROMEDIO KG DE CAMBIO
Xl X2 X2-X1/X1 X100%
4 HOMBRES 101.5 135.75 33.74%
4 MUJERES 44 84 90.9%

Fuente: Elaboracion propia

DISCUSION

El entrenamiento fisico, es un proceso peda-
gogico encaminado a la formacion multilateral
de la persona, desde el punto de vista fun-
cional, motriz, psicologico, cognitivo y moral.
Las manifestaciones o areas de incidencia del
entrenamiento deportivo, se agrupan dentro
de tres grandes componentes, propio de todo
proceso pedagogico: la instruccion o ensehan-
za, el aprendizaje o asimilacion y la educacion;
todas ellas son mediadas por las relaciones que
se establecen entre el entrenador pedagogo y
el alumno atleta*.

Una de las principales preocupaciones de los
cientificos es el envejecimiento de nuestras
poblaciones. Se conoce que tanto en los paises
desarrollados como en los en via de desarrollo,
existe una tendencia a aumentar la expectativa
de vida al nacer y a que tengamos, cada vez ,mas
personas mayores de 60 ahos de edad.

Dentro de los factores determinantes de los
efectos deletéreos del envejecimiento uno de
ellos es, la disminucion del nivel de actividad
fisica. A medida que envejecemos nos volvemos
mas sedentarios y este menor nivel de actividad
hace que perdamos capacidades y habilidades
fisicas®. La principal estrategia para disminuir los
efectos del envejecimiento es, por tanto, evitar
la disminucion y pérdida de actividad fisica que
ocurre con la edad.

La practica de actividad fisica regular es una de
las prioridades en salud publica como forma de

prevencion de enfermedades cronico-dege-
nerativas especialmente en la tercera edad.
Dentro de los principales beneficios eviden-
ciados cientificamente se encuentran: control
del peso, disminucion de la grasa corporal,
aumento de la masa muscular, fuerza muscu-
lar, flexibilidad y densidad o6sea, aumento del
volumen sistolico, mejor ventilacion pulmonar
y aumento del consumo maximo de oxigeno,
disminucion de la frecuencia cardiaca y de la
presion arterial y mejora en el perfil lipidico.
También mejora el auto-concepto, autoestima,
imagen corporal y disminucion del stress, an-
siedad, insomnio, consumo de medicamentos
y reactivacion de las funciones cognitivas y de
socializacion'#'#

En esta etapa de la vida estan indicadas de prefe-
rencia las actividades aerobicas de bajo impacto,
como caminar, nadar, bailar, la hidrogimnasia
o bicicleta, ha sido olvidado entre nosotros
con frecuencia, el entrenamiento del misculo
propiamente dicho, a pesar de la enorme biblio-
grafia internacional que hay sobre la efectividad
de programas de fuerza y resistencia®’®

El entrenamiento de fuerza es fundamental
y puede ser prescrito con algunos cuidados
inclusive en individuos hipertensos o con
problemas cardiovasculares. Se ha encontrado
que la masa muscular en personas mayores
se incrementa en respuesta a un progresivo
entrenamiento de ejercicio con resistencia,
basicamente de la misma forma que se produce
en las personas jovenes” '"'7,
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Un aspecto fundamental del programa de ejerci-
cios, es el fortalecimiento de la musculatura para
aumentar la masa muscular y la fuerza muscular;
evitar asi, una de las principales causas de inca-
pacidad y de caidas. La resistencia muscular es la
capacidad del mUsculo de contraerse continua-
mente en niveles submaximos; ésta es mantenida
y mejorada debido a la capacidad oxidativa de
las fibras tipo |, las cuales en personas sedenta-
rias, tanto mayores como jovenes, disminuye
practicamente en proporciones iguales, pero
aumenta con el entrenamiento de resistencia
bajo la misma caracteristica'®'.

Este fue un punto crucial que permitio aglutinar
al grupo en estudio, en el deseo de aprender y
practicar, puesto que se entendio la importancia
de los beneficios que conlleva el ejecutar una
rutina en un centro de acondicionamiento fisico,
estableciendose un cumplimiento de asistencia
muy cercano al 97%.

Lo anterior se determin6 y planed de acuer-
do con los resultados obtenidos en el test de
Kraemer y Fleck, una de las diversas estrategias
que hay para la seleccion de cargas de entrena-
miento de la resistencia muscular, que se aplico al
inicio de cada mes para conocer el 100% de una
accion muscular maxima voluntaria para calcular
el 40% del primer mes de actividad y el 60% para
el segundo y el tercer mes de entrenamiento®.

En este estudio, disefado para explorar la adhe-
sion de un pequeho grupo de personas mayores
de 45 ahos a un programa de entrenamiento
con pesas, los resultados de la comparacion
test - post test’, mediante la “t” pareada de
dos colas, mostro una muy alta diferencia signi-
ficativa p< 0.001 en todos los cuatro ejercicios
propuestos, lo que se evidencia con una simple
hojeada a los cuadros de resultados que confir-
ma la efectividad del método ensayado.

Sin embargo, es evidente por los coeficientes
de variacion altos, que la muestra no era ho-
mogénea, como se suponia, pero se resalta
este hecho corriente, seglin que para personas
sedentarias mayores de 45 ahos, en la practica,
las intervenciones se tienen que hacer, en otras
palabras, de una forma personalizada, mas ain
tratandose de ejercicios sistematicos con pesas
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y tomando en consideracion otras variables de
las dimensiones del fisico corporal’.

Los porcentajes de cambio mostraron signifi-
cativo mejoramiento en la muestra, fue muy
notable el efecto en el pequeho grupo de
mujeres, lo que indica la efectividad del me-
todo ensayado'?, y que resulta alentador para
continuar los estudios y evaluar un programa
para la promocion de la salud 6sea entre otras
posibilidades.'"'>'?

CONCLUSIONES

*  El programa de entrenamiento con pesas en
adultos, es una experiencia agradable, emo-
tiva y enriquecedora, tanto para los mismos
practicantes como para los instructores, por
la interaccion en un nuevo contexto como
son las pesas, pues se sale de lo rutinario
como lo pueden ser las canchas deportivas
y la recreacion en los parques.

* El entrenamiento con pesas propuesto en
este estudio, integrado por cuatro ejercicios
basicos desarrollados durante tres meses,
provoco significativos cambios en la fuerza-
resistencia de toda la muestra y ofrece alen-
tadoras expectativas sobre la sistematizacion
de otras pruebas tipo ensayo y error.

RECOMENDACIONES

*  Para el entrenamiento con pesas en el adul-
to mayor, sugerimos que se trabaje con
magquinas de polea, ya que pueden brindar
mas seguridad durante la ejecucion de los
ejercicios.

*  Esnecesario incluir en este tipo de estudios,
las variables del fisico corporal.

* Se recomienda plantear asesoria nutricional
para las personas que hagan parte de un
entrenamiento con pesas y mas si se trata
de personas adultas.

*  Continuar los trabajos en esta linea de pesas
y adultos mayores, pues es un perfil profe-
sional y ocupacional muy importante para
el profesional en Cultura Fisica, Deporte y
Recreacion.
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Analisis de la intervencion de un
programa de animacion socio-
cultural en una poblacion infantil
de desplazados en el asentamiento
Chimita (Giron)

Ps. Jairo Leon Sepulveda', Jénnifer Vargas Daza?, Ivan Alonso Florez Rozo?

RESUMEN

El proposito de este estudio fue el de evaluar el resultado de una intervencion de animacion sociocul-
tural en una poblacion infantil entre los 5 y los |2 anos del asentamiento Chimita, desplazados por la
ola invernal de Giron (Santander). MATERIALES Y METODOS: E/ estudio se llevd a cabo en el
asentamiento Chimita, con 80 nifos que fueron escogidos por conveniencia de acuerdo al interés que
generaba esta idea en sus padres, se realizé un diagnéstico sobre las actividades que los nifios realizaban
y como utilizaban su tiempo libre, se intervino la poblacion a través de Escuelas de Formacion Deportiva,
se crearon unidades de clase que se ejecutaron de acuerdo a los intereses de la poblacion infantil, se
elaboraron diarios de campo que al final fueron triangulados, y sirvieron como encuesta para los padres
de los nifios participantes en el programa. RESULTADOS: El programa basado en la Cultura Fisica,
utilizé como medio la animacion sociocultural y tuvo como objetivo el mejoramiento de la calidad de vida
de los nifos, nos arrojo resultados como el mejoramiento en el aprovechamiento del tiempo libre, forta-
lecimiento de los valores, cambios en la comunicacién con otros nifios, cambios en aspectos personales
como, por ejemplo, el aseo personal; pero no logré un mejoramiento integral, un desarrollo comunitario
impactante, ni suplir todas las necesidades de la poblacion. CONCLUSIONES: De acuerdo con
los resultados es evidente que es necesario seguir creando programas que apoyen al mejoramiento de
la calidad y los estilos de vida de esta poblacion tan vulnerable como la de los nifios desplazados, el rol
del Cultor Fisico en la proyeccion social es un punto clave para el desarrollo de programas y actividades
que tengan que ver con el mejoramiento de la calidad de vida.

Palabras clave: Animacion Sociocultural, Cultura Fisica, Ocio, Escuelas de Formacion Deportiva.

ABSTRACT

The intention of this study was to evaluate the result of an intervention of sociocultural animation in an
infantile population between 5 and |2 years of the Chimita establishment, displaced by the winter wave
of Giron (Santander) MATERIALS AND METHODS: The study was done in the Chimita refuge,
with 80 children who were chosen by convenience according to the interest that generated this idea in
their parents, was realised a diagnosis about the activities realised by the children and how did they spend
their free time, the intervention in the population was through Schools of Sport Formation, class units
were created that was executed according to the interests of the infantile population, were elaborated
diaries which were triangulated at the end and that served like inquiry for the parents of the children

' Docente Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion
2 Profesionales en Cultura Fisica, Deporte y Recreacion

3 Profesionales en Cultura Fisica, Deporte y Recreacion
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participants. RESULTS: The program based on the Physical Culture, using sociocultural animation like
way and having as objective the improvement of the quality of life of the children, gave us results like the
improvement in the use of the free time, the fortification of the values, changes in the communication
with other children, changes in personal aspects like for example the personal cleanliness; but it didn’t
obtain an integral improvement, an impressive communitarian development and replace all the needs
of the population neither. CONCLUSIONS: According with the results it’s evident that is necessary
to continue creating programs that support the improvement of the quality and the styles of life of the
vulnerable population like the displaced children, the Physical Cultor roll in the social projection, continues
being a key in the development of programs and activities for the improvement of the quality of life.

Key words: Sociocultural animation, Physical Culture, Spare time, Schools of Sport Formation.

INTRODUCCION

El desplazamiento, es un problema social muy
comin en nuestro medio. La violenciay las olas
invernales han logrado que muchas personas
hayan tenido que abandonar sus hogares, y
buscar asentamientos y refugios para poder
sobrevivir. Y no solo es un problema de adul-
tos, los nifos son la poblacion mas vulnerable
quienes quedan expuestos a la creacion de
malos habitos'.

La animacion socio-cultural, definida por
la UNESCO (1982) como el conjunto de
practicas sociales que tienen como finalidad
estimular la iniciativa y la participacion de las
comunidades en el proceso de su propio desa-
rrollo y en la dinamica global de la vida socio
politica en que estan integrados, es una buena
estrategia para el manejo de poblaciones como
la descrita en el parrafo anterior

La Facultad de Cultura fisica, Deporte y
Recreacion, de la Universidad Santo Tomas
seccional Bucaramanga, ha desarrollado un
programa de proyeccion social que asume
desde la filosofia humanista de Santo Tomas
acciones centradas en mejorar la calidad de
vida desde el mismo hombre’.

Gracias a este programa de proyeccion social, se
inicio un proyecto con los nihos desplazados por
la ola invernal ocurrida en el Municipio de Giron
- Santander, quienes encontraron refugio en el
asentamiento de Chimita. A través de la Cultura
Fisica, con un programa de Animacion Socio —
cultural se intervino la poblacion con Escuelas
de Formacion Deportiva, que pretendian que
los nihos aprovecharan mejor su tiempo libre,
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donde se sintieran miembros de una comunidad
y en ésta desarrollaran actividades encaminadas
a su formacion integral®.

Se buscaba producir conocimientos y sistema-
tizar las experiencias con el fin de cambiar una
situacion social percibida como necesidad, en
donde una metodologia participativa, que asu-
mio el desarrollo socioafectivo desde el juego,
la recreacion, el deporte y el aprovechamiento
del tiempo libre con una orientacion desde la
Cultura Fisica, lograra el mejoramiento no solo
de la calidad de vida sino de los estilos de vida de
los nihos que son el mahana de la sociedad®®.

Finalmente el proceso con los nifhos se cumplio;
se integro la mirada de las demas ONG asi
como de la misma escuela a fin de estructurar
y consolidar una red a favor de la formacion en
el tiempo libre de los ninos del asentamiento.
Lamentablemente, las ocupaciones y la débil
oferta laboral de los adultos imposibilitan que se
mantenga la estructura organizativa de la Escuela
de Formacion Deportiva.

MATERIALES Y METODOS

La metodologia de la investigacion utilizada fue
de corte cualitativo, ya que este proyecto se
interesa en provocar una participacion desde
los adultos del asentamiento para lo cual la IAP
(Investigacion Accion — Participacion) fue la que
se adecuo mas a los intereses mismos del conoci-
miento que se esta interesado en desarrollar. “La
IAP como metodologia supone un proceso mo-
desto y sencillo al alcance de todos.” Fals Borda,
quién fue su creador en la década de los setenta;
agrega que es un proceso que busca llevar a la



participacion procesual de la comunidad, para
que asuma de manera criticay estructuralmente
la realidad que han construido”®.

Se inicia fenomenologicamente con un diagnosti-
co del tiempo libre de los nihos del asentamien-
to; para tal efecto se cubren todos y cada uno
de los tres sectores en los que se encuentran
organizadas las familias, anticipadamente los li-
deres comunitarios realizaron un horario en el
que era posible intervenir y se dio a conocer a
la poblacion las actividades y el proposito de la
Facultad de Cultura Fisica en el Asentamiento
Chimita.

De esta manera, se visitaron cada uno de los
cambuches, se verifico la informacion suminis-
trada, y se procedio a elaborar el marco logico
de intervencion en el cual se hizo un censo de
los nifos que se encontraban en la edad mas
vulnerable, las actividades de ocio permitidas,
las actividades realizadas por los adultos y fi-
nalmente un inventario de los recursos fisicos
y materiales.

Posteriormente a la caracterizacion de la po-
blacion se seleccionaron a conveniencia 80
ninos entre los 5 y los 12 ahos, cuyos padres
demostraron mas interés y compromiso con las
acciones que se pretendian realizar.

Comenzo el Trabajo de campo con los ninhos;
consistente en actividades planeadas de manera
sistematica y progresivas, de tal manera que
sirvieran para reconocer el desarrollo de la
psicomotricidad y las necesidades de formacion
en sociomotricidad. Paralelo a las actividades de
intervencion con los nifos se llevaban a cabo se-
siones de capacitacion e instruccion a los adultos
en temas relacionados con la administracion de
la Escuela de formacion deportiva; asi como de
planeacion pedagogica de las mismas® ' ',

Luego del diagnostico que sirvio para identi-
ficar el escenario fisico, el tipo de relaciones
que existian entre nihos y adultos; se integro
con el significado estructural que se le daba a
los elementos propios del escenario original
(cuales eran los nuevos nombres que recibirian
las construcciones, una piscina desocupada, una
cancha de tenis sin malla; por ejemplo). El es-

tudio comenzo6 con la participacion de ochenta
ninos del albergue humano de Chimita (Giron-
Santander) a través de sesiones de actividades
deportivas, recreativas y culturales centradas en
la mirada del acto violento de los nifos, para lo
cual se recurrio a una mirada de corte psicoso-
cial que fuera menos patologizante y mas bien
comprensiva desde la interaccion y los procesos
de socializacion basica. En la grafica que aparece
a continuacion se esquematiza el proceso de
intervencion para cada una de sus fases.

Figura |. Metodologia utilizada en el proyecto.

PROYECTO DE ESCUELAS DE FORMACION
DIRIGIDA A POBLACION INFANTIL

DIAGNOSTICO
TRABAJO DE CAMPO
DIARIOS DE CAMPO

RELATOS DE LOS
DIARIOS DE CAMPO

« FSICO
«  RELACIOMAL
» ESTRUCTURAL

FASE |.

FASE 2

ESQUEMAS DE CLASE

GLOSARIO

TRIAMGULACION DE RELATOS
{ALLAZA3, BI,B2.B3, CI.C2C3)

CODIFCACION

S DIRECTA - INDIRECTA

TRIANGULACIOM DESCRIPTIVA
(A.JUE) (BREC) CEFD)

I

RELATO FINAL
TRIAMGULACIOM A B, C

RELATO FINAL (POBLACION) RELATO FINAL
COMPROBACION DE DATOS (PROYECTO)

Fuente: Elaboracion propia

Terminada la fase uno o diagnostica, comenzo la
intervencion en si (Fase dos); que consistio en
unidades de clase que se ejecutaron de manera
progresivay centrada en los intereses de los ninos
participantes, para tal fin se elaboraron diarios de
campo que iban triangulando desde la teoria cada
una de las sesiones con los nihos participantes. El
proceso de validacion de los Diarios de campo se
llevaba a cabo con los adultos de la comunidad;
algunas veces con los lideres del proceso, todas
las veces con los padres de familia. Este proceso
de validacion de la interpretacion de los datos
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recogidos en las Unidades de clase permitia, cada
vez, mas la participacion activa de los adultos en
el proceso; lo cual también sirvio para crear de
manera paralela un esquema de capacitacion de
los adultos voluntarios a favor de la Escuela de
Formacion'? 3,

El fin de las unidades pedagogicas, coincidio con
la saturacion teorica de los diarios de campo;
los cuales empezaron a ser reiterativos con la
informacion acerca del tipo de realidad que se
estaba legitimando en el albergue en torno a la
violencia y como a través de la Cultura Fisica
se iban transformando a favor de la convivencia
infantil, la cual coincidia con algunos cambios en
las interacciones que los adultos empezaban a
identificar como necesarias para que los nifos
se divirtieran jugando. Esta informacion que fue
la base de la fase tres, también fue validada por
los adultos participantes; se hicieron las trian-
gulaciones descriptivas y sucesivas, las que a la
postre determinaron el relato final que sirvio
como encuesta para verificar el resultado de la
intervencion en la poblacion infantil ' 5 16,

Los implementos deportivos se consiguieron
a través de donaciones que se realizaron en la
comunidad Tomasina, de la misma forma algunos
que ya existian en la comunidad y otros que se
implementaron.

RESULTADOS

Los datos que arrojo el proyecto Escuela de
Formacion Deportiva para nihos desplazados y
damnificados del Club Albergue Humano Chi-
mita (Giron —Santander) genero una encuesta
que se aplico a 13 padres de familia de cada
nifo que hacia parte de la Escuela de Formacion
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Deportiva, la encuesta y los resultados obtenidos
se referencian a continuacion:

I. El 100% de los encuestados reconocio el im-
pacto social de la Universidad Santo Tomas
mediante la intervencion de la Facultad de
Cultura Fisica realizo el proyecto Escuelas de
Formacion Deportiva en poblacion infantil
desplazada y damnificada del asentamiento
humano Chimita a principios del 2006.

2. El 90 % reconocio, gracias a la intervencion
basada en un estudio de la poblacion y sus
caracteristicas que los espacios propios del
asentamiento solo se utilizaban de manera
parcial: la piscina como cancha de futbol y de
juego. La intervencion sirvio para desarrollar
recursividad en el manejo de espacios.

3. De igual manera el 90% se percato que
gracias al proyecto hubo una mirada mas
integral Respecto a lo social, la violencia,
la falta de integracion comunitaria, el trabajo
infantil, la falta de programas en deportes y
cultura, problemas familiares, necesidades
economicas.

4. En el mismo sentido el 90% reconocio la jus-
tificacion de crear una Escuela de Formacion
Deportiva orientada desde los procesos de
animacion comunitaria para transformar la
violencia infantil, usando el tiempo libre de
la poblacion que favoreciera el cambio grupal
por medio de la Recreacion, el deporte y la
Cultura.

5. La casi totalidad de los encuestados (90%)
identificaron el sentido de la recreacion en
el proyecto en lo que tiene que ver con in-
culcar valores y sentido de pertenencia, fue
un instrumento de experiencia para el niho,
que les permitio vivenciar y demostrar sus
capacidades, fue esta parte de su aprendizaje
donde la creatividad y la imaginacion hacen
parte en el juego, sin alejarlos de la realidad
en la que viven pues necesitan de la familia,
el estudio y la cultura.

6. El mismo porcentaje de personas estuvo de
acuerdo al encuestarse en lo siguiente: Que
todo lo anterior mejora el desarrollo per-



sonal y ayuda a la ensehanza de normas que
permite en los nifos reconocer sus errores
y problemas que a diario deben afrontar;
que el proyecto a través de la cultura fisica
logro durante su intervencion los siguientes
aspectos:

El aprovechamiento del tiempo libre

Mejoramiento de habilidades deportivas
basicas

Cambios personales:

*  Mejoramiento del aseo personal
*  Aceptacion de normas

*  Valoracion como persona

*  Satisfaccion personal

*  Reconocimiento de sus errores
*  Alegria al realizar las actividades

*  Mejoramiento de las capacidades fisicas
e intelectuales

* Interés por el deporte y la recreacion
(100%)

*  Trabajo en Grupo, efectividad
*  Sentirse parte de una organizacion
*  Experiencias minimas de aprendizaje

*  Actividades extracurriculares (fuera del
colegio)

* Desarrollo de creatividad e imagina-
cion

* Respeto hacia los demas y hacia si
mismo

*  Disminucion de la violencia en la agre-
sividad fisica y verbal

*  Afrontar situaciones problémicas

*  Aceptar al compafiero con sus defectos
y cualidades

*  El acercamiento de los padres de familia
hacia el Proyecto. (76%)

*  Formacion en valores. (76%)

*  Experiencias minimas de aceptacion de
la realidad en la que viven

¥

Aprendizaje continuo de en las activida-
des deportivas y recreativas

*  Aprendieron a compartir espacio, tiem-
po, ideas, nifiez cosas materiales con
todos los miembros del grupo

A su vez el proyecto no alcanzo a lograr.

* Desarrollo comunitario debido a la falta de
compromiso de los adultos, jovenes y nifos
ya que la cobertura no fue para todos. De
acuerdo el 62%

* Las problematicas sociales contintian. De
acuerdo el 90%

*  No se alcanzo a suplir todas sus necesidades.
De acuerdo solo el 38%

*  No se logro un cambio total de la cultura.
De acuerdo el 69%

*  Poco mejoramiento de la calidad de vida. De
acuerdo el 90%

* Se disminuyo la agresividad pero aun conti-
nta. De acuerdo el 76%

e El adulto no se involucré de manera cons-
tante, por lo cual su experiencia fue poca.
De acuerdo 69%

* La participacion de los nihos no fue cons-
tante debido al trabajo infantil, el cuidado
de la casa, de los hermanos y a que padres
de familia no aceptaran su asistencia en el
proceso. De acuerdo 53%

*  No se recibio la suficiente ayuda economica.
De acuerdo 46%

* Para continuar con estos procesos, serfa
interesante que pasara:

*  Que los cultores fisicos siguieran liderando
este proyecto. De acuerdo el 90%

* Consecucion de ayudas economicas que
subsidien el proyecto. De acuerdo el 92%
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Que la poblacion adulta tuviera mas influen-
cia. De acuerdo el 84%

Manejar otras problematicas sociales para
alcanzar un mayor cambio. Un trabajo cons-
tante. De acuerdo el 76%

Se constituyera legalmente la escuela de
formacion deportiva para que la comunidad
se apropie de este espacio. De acuerdo el
76%

Programas de la Cultura fisica dirigidos al
mejoramiento del tiempo libre de los jove-
nes de Chimita para prevenir el consumo de
sustancias psicoactivas. De acuerdo el 84%

Discusion

Para propiciar una discusion en torno al impacto
de una propuesta como la de una Escuela de
Formacion Deportiva en un asentamiento de
desplazados, se recurre a presentar a continua-
cion los logros mas representativos; asi como
lo que falto desarrollar.

Logros del proyecto por parte de los nihos
beneficiarios del proyecto:

* El aprovechamiento del tiempo libre

*  Cambios personales como: el mejora-
miento del aseo personal, aceptacion de
normas bajo presencia de una persona
ajena a la comunidad, mejoramiento de
la comunicacion con otros nifos, valo-
rarse como personas, satisfaccion per-
sonal, reconocimiento de sus errores,
alegria al realizar las actividades.

Interés por el deporte y la recreacion.

*  Participacion en Actividades extracu-
rriculares

*

Sentirse parte de una organizacion.

* Desarrollo de creatividad e imagina-
cion

* Respeto hacia los demas y hacia sf
mismo.

Articulo Original de Investigacion

Disminucion de comportamiento vio-
lento y manejo de la agresividad fisica
y verbal

Afrontar situaciones problémicas.

Aceptar al companero con sus defectos
y cualidades.

Formacion en valores propuestos para
la convivencia.

Experiencias minimas de reconocimien-
to de la realidad en que viven.

Aprendizaje continuo en cada actividad
deportiva y recreativa.

Potenciamiento de las capacidades fisicas
y coordinativas.

Compartir espacios, tiempo, ideas,
ninez, cosas materiales con todos los
miembros del grupo.

A su vez, el proyecto no alcanzo:

*

Un desarrollo comunitario que impac-
tara a toda la comunidad, que esta muy
relacionado con la falta de compromiso
de los adultos.

Una estrategia para comprender otras
problematicas sociales.

No se alcanzo6 a suplir todas sus nece-
sidades.

A impactar la cultura desde el uso del
Tiempo libre.

Un programa de mejoramiento integral
en relacion a la calidad de vida.

Se disminuy6 la agresividad, pero la
violencia aun continiia.

El adulto no se involucro de manera
constante por lo cual su experiencia
fue poca.

La participacion de los nihos no fue
constante debido al trabajo infantil, el
cuidado de la casa, de los hermanos y



a que padres de familia no aceptaran su
asistencia en el proceso.

*  Las sesiones de capacitacion para moni-
tores deportivos fueron insuficientes.

*  El acercamiento de los padres de familia
hacia el proyecto fue limitado.

Para continuar con estos procesos, seria pre-
ciso:

*  Que los cultores fisicos lideraran el
proyecto con la exigencia de mayor
autonomia y cogestion por parte de los
adultos.

* Que las familias participantes hayan
resuelto satisfactoriamente desde su
propia condicion sus necesidades de
subsistencia.

*

Que el proyecto sea presentado a los
adultos participantes como una es-
trategia pedagogica para transformar
problematicas sociales que requieren
el concurso de la comunidad de manera
constante.

*  Constituir legalmente la escuela de for-
macion deportiva para que la comunidad
se apropie de este espacio.

* Integrar la propuesta a otras estrategias
de la Cultura fisica a favor del manejo
del tiempo libre para los jovenes que
consumen sustancias psicoactivas.

*  Que de la misma manera se articule
lo anterior con Programas En Cultura
Fisica dirigidos adultos y tercera edad
debido a su abandono comunitario.

CONCLUSIONES

El proyecto de Escuelas de Formacion de-
portiva para nifos desplazados y damnifica-
dos realizado en el asentamiento humano
Chimita Giron — Santander logro aspectos
importantes en la poblacion infantil tanto
en lo personal como social, genero en ellos
cambios en su esquema de vida manifestados
a lo largo del proceso de la investigacion y

evidenciandose en la comunicacion hijos-
padres.

La teorfa que confrontamos para el desa-
rrollo de esta investigacion de proyeccion
social que es implementada como estrategia
de transformacion dinamica grupal en po-
blaciones vulnerables, no se abarco en su
totalidad debido a la falta de compromiso, de
personas con bajo nivel educativo, colabora-
cion, sentido social, apoyo gubernamental, y
complejidad de la teorfa puesta en practica,
ademas esta investigacion es proyectada
a largo plazo, pero debe ser dirigida por
personas capacitadas en el area del deporte
y la recreacion.

Aunque el proyecto se debe continuar para
lograr la transformacion que la teoria propo-
ne, no quiere decir que no se generen cam-
bios y resultados a corto y mediano plazo,
cada intervencion produce en la poblacion
infantil un aprendizaje de formacion que para
ser integral requiere que sea continua por
medio del deporte y la recreacion.

La Cultura Fisica como complemento de la
educacion formal, proyectada en poblacion
infantil desplazada y damnificada genero un
impacto social que fue incrementando en
cada intervencion ya que los nifios se invo-
lucraron al proyecto debido a su novedad,
pues su forma de ver su tiempo libre se
encontraba en el sin sentido continuo y el
pasar el tiempo sin tener provecho de este,
logrando con el deporte y la recreacion,
encontrar espacios de aprovechamiento
del mismo.

El juego como un aprendizaje dentro del
campo de la Cultura Fisica fue un factor
importante en la Escuela de Formacion
Deportiva, pues confronta al nifio con su
realidad y consigo mismo, genera buenos
dividendos demostrados en el trabajo en
grupo, la satisfaccion personal y grupal, las
ganas de seguir retarse, respetar y tolerar
a los demas; fueron estos y otros factores
que alcanzaron a disminuir los indices de
violencia en los nifios aunque éstos fueron
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bajos debido a que la débil participacion de
los adultos no les permitio avanzar.
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INFORMACION E INSTRUCCIONES A LOS

AUTORES

I- INFORMACION
A- OBJETIVO

La Revista PALESTRA es la publicacion oficial de
la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recrea-
cion de la Universidad Santo Tomas, seccional
de Bucaramanga. Ofrece a sus docentes y estu-
diantes un vehiculo, para publicar los resultados
de sus trabajos e investigaciones en el campo de
la Cultura Fisica, el Deporte y la Recreacion, al
igual que los de colaboradores locales, naciona-
les e internacionales que se desempefien en el
campo de las ciencias de la actividad fisica, en sus
diferentes modalidades y aplicaciones.

La Revista PALESTRA también divulgara infor-
macion que contribuya al posicionamiento del
concepto de Cultura Fisica, como una estrategia
para la formacion y el desarrollo de actitudes y
aptitudes que permitan el bienestar y la convi-
vencia pacifica de todas las personas.

Se publica un numero semestral con circulacion
interna en el programa, regional y nacional con
centros de Documentacion universitaria afin y
por pedidos directos al Editor.

B- CONTENIDO

El contenido de la Revista contempla documen-
tos que guardan relacion directa con la Cultura
Fisica y los procesos pedagogicos, didacticos
y metodologicos investigativos, que guian sus
areas de formacion, biologica, ludica, estética,
recreativa, administrativa y competitiva, de la ac-
tividad fisica como objeto de estudio, que media
en la relacion del hombre y su entorno social y
cultural. Este contenido esta organizado en ocho
categorias de articulos, los primeros tres de ellos
con la tipologia textual de PUBLINDEX 2006,
cuyas caracteristicas con propositos formativos,
se explican detenidamente mas adelante.

. ARTICULO ORIGINAL DE INVESTIGA-
CION.

2. ARTICULO ORIGINAL DE REFLEXION.
3. ARTICULO DE REVISION.

4. TEMA DE ACTUALIDAD.

5. ARTICULO DE COMUNICACION.

6. REVISION DE TEMA.

7. CARTA AL EDITOR.

8. EDITORIAL.

I1. INSTRUCCIONES
A. ASPECTOS GENERALES

* Todos los trabajos que se presenten, de-
beran ser inéditos y la revista PALESTRA
se reserva todos los derechos legales de
impresion o reproduccion del contenido,
dando el crédito correspondiente a los
autores de los mismos.

* En caso que el mismo documento, o una
revision similar ya hubiese sido publicado en
cualquier medio, los autores estaran obli-
gados a comunicarlo y proporcionaran una
copia de lo publicado.

* Los articulos podran ser enviados tanto
en medios fisicos, como magnéticos, al Di-
rector de la Revista Palestra de la Facultad
de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion,
Universidad Santo Tomas, Seccional Bucara-
manga, Campus de Floridablanca, Km. 6 via
a Piedecuesta, Secretaria de la Facultad, 3er.
Piso, Edificio Fray Angélico; o por correo
electronico a: palestra@ustabuca.edu.co

*  Los articulos, se presentaran en un original
impreso, tamaho carta, por una sola cara,
tinta negra, tipo de letra Arial, tamaho 12,
con margenes maximas de 3 cm. a doble
espacio y en un disquete de 3.5” en Mi-
crosoft Word, para los autores locales; los
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colaboradores nacionales e internacionales
no requieren este Ultimo requisito.

*  Los articulos deberan ser acompahados de
una carta de intencion del autor o autores,
en la que proporcionaran la identificacion,
direccion, teléfono, correo electronico,
profesion, lugar de trabajo, experiencia, pu-
blicaciones y en caso de poseerlo, el formato
CvLAC de Colciencias actualizado, asi como
la aceptacion firmada de las condiciones
exigidas por la Revista para su evaluacion,
publicacion y otras pertinentes.

e La pagina inicial de todos los tipos de docu-
mentos contendran en su orden los siguien-
tes elementos: Titulo del trabajo, autor o
autores, institucion sede del trabajo de los
autores, ciudad de procedencia.

* Los autores son los responsables de los
conceptos y opiniones expuestos en los
articulos.

* Los articulos se publicaran segin el orden
de evaluacion y aceptacion por pares y no
por la fecha de entrega.

*  Cada autor recibira un ejemplar de la revista
sin ningn costo.

B. CARACTERISTICAS DE LOS ARTICU-
LOS

I. ARTICULO ORIGINAL DE INVESTI-
GACION

Son documentos en los que se exponen los
resultados de investigacion cientifica o tecnolo-
gica originales, que contribuyen al conocimiento
nuevo o que le aportan a su desarrollo o modifi-
cacion, comparable y verificable. Se estructuran
seglin la metodologia conocida como IMRYD, en
la que se deberan presentar de acuerdo con el
siguiente orden:

Pagina inicial: - Titulo del trabajo, sin exceder de
veinte palabras.

- Nombre o nombres de los autores en el or-
den en que deberan figurar en la publicacion,
sin titulos académicos o profesionales.

- Sitio de trabajo de los autores.

- Direcciones para correspondencia, postal y/o
electronica.

Resumen en espanol (2°. Pagina): Estructurado
de unas 250 palabras distribuido en objetivos,
o proposito del estudio, materiales y métodos,
resultados, conclusiones. Se redactara en tono
impersonal, sin abreviaturas ni remisiones al
texto principal. Este resumen permitira a los lec-
tores conocer el contenido del articulo y decidir
si se interesa por el contenido completo.

Palabras clave: a continuacion del resumen se
anotaran maximo cinco palabras o proposiciones
cortas, que orienten el recuerdo de la principal
referencia cruzada de lo que trata el articulo.

Resumen en inglés o Abstract (3% Pagina): Es
la traduccion estructurada, en idioma inglés
del resumen en espanol; se anotaran al final las
palabras clave o key words.

Texto o cuerpo del articulo: Estara dividido en
las siguientes secciones (formato IMRYD):

Introduccion:

Es el marco referencial concreto y resumido de
los antecedentes relacionados con el estudio, la
conceptualizacion, el proposito, sus objetivos,
su ubicacion en el campo cientifico del area y
las posibles practicas derivadas.

Materiales y Métodos:

Se describe como y con qué elementos se abor-
daron los objetivos del estudio. El proceso de
seleccion de los sujetos de observacion o expe-
rimentacion, con su caracterizacion relevante
para el estudio.

Se identifican brevemente los equipos, instrumen-
tos, aparatos. La metodologia y procedimientos
aplicados, o las modificaciones a ellos con las
razones de justificacion, para permitirle a otros
investigadores la reproducibilidad del estudio.



Es necesario describir con brevedad las varia-
bles y la forma como se operacionalizaron para
orientar y facilitar la lectura. También el abordaje
estadistico utilizado.

En esta seccion se deben indicar y certificar los
aspectos éticos y legales seguidos en el estudio, en
especial lo que tiene que ver con la participacion
de seres humanos, el consentimiento informado,
la privacidad de la identidad y el manejo de los
resultados, el ajuste a las normas institucionales,
regionales, nacionales y demas pertinentes.

Resultados:

Se presentaran en forma concisa, secuencial y
agrupada por afinidad de los datos con la variable
tratada; las observaciones medidas requeriran
tablas o esquemas segiin corresponda, sin entrar
en analisis de las mismas. Los resultados cuanti-
tativos deben incluir el montaje estadistico y el
procedimiento utilizado.

Discusion:

En esta seccion se interpretan los datos o las
observaciones del estudio sin repetir en detalle
los resultados. Se enfatiza en los aspectos nuevos
e importantes y las conclusiones que origina. Se
deben incluir las implicaciones de los hallazgos
como también las limitaciones y las relaciones que
puedan tener los resultados logrados, con otros
estudios similares y relevantes de mencion.

Las conclusiones van al final de esta misma
seccion, brevemente expuestas, se asocian con
los objetivos del estudio; no se haran suposi-
ciones ni presunciones que no estén apoyadas
completamente por los datos. Se pueden plan-
tear nuevas hipotesis derivadas solidamente.
También se pueden incluir recomendaciones
procedimentales o metodologicas, cuando sea
apropiado hacerlo.

Tablas, figuras e ilustraciones:

Cada uno de estos elementos de apoyo necesa-
rios, se presentaran en una hoja por separado,
numeradas consecutivamente con caracteres
arabigos, tal como se citan en el texto y con
el texto de acompafhamiento de las graficas en
la parte inferior de la hoja, en lo posible, de lo

contrario, deberan escribirse en una hoja aparte
con claridad explicativa, cada uno de ellos.

Todos los titulos de este material seran claros,
cortos Y significativos. Las siglas y abreviaturas
se acompanaran siempre de una nota explicati-
va al pie. Se entiende que este material estara
anexado en el impreso original y en el medio
magnético. Si se envian fotografias, éstas deben
ser copias en papel brillante, tamaho postal, en
blanco y negro.

Referencias:

La Bibliografia es la relacion alfabética de las
fuentes documentales en cualquier tipo de so-
porte que han sido consultadas por el autor para
sustentar sus escritos.

Referencia bibliografica es la relacion de las fuen-
tes documentales seglin el orden de aparicion
en el escrito.

Todos los tipos de articulos que se presenten a la
Revista PALESTRA, tendran la misma estructura
de referencias bibliograficas, y en ella no podran
aparecer otras diferentes a las anunciadas en el
texto.

Las referencias en el texto deben ser citadas
con numeracion continua en superindices con
arreglo a su orden de aparicion.

Los tipos basicos de referencias son: libros, ca-
pitulos de libros, articulos de revista y material
consultado en Internet.

En la elaboracion de la bibliografia, es preciso se-
halar que hay grandes diferencias en los criterios
empleados segiin los acuerdos de instituciones
con mayor trayectoria en la normatizacion, por
ejemplo: APA, Vancouver, otras de disciplinas
biomédicas y las de ICONTEC en el contexto.
Como lo sehalamos antes, bibliografia y referen-
cia bibliografica, tienen connotaciones diferentes.
Nosotros seguiremos las indicaciones de las
Normas Técnicas Colombianas 1486 6 actua-
lizacion - 4490 y 5613. Cualquier actualizacion
de ellas sera valida para los autores.

Referencias de libros: se escriben con mayuscula
sostenida los apellidos, separados del nombre con
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una coma. Cuando haya mas de tres autores, se
citara el primero y en seguida la expresion latina et
al. que quiere decir- y otro(s)-. Luego se resena el
titulo del libro que se coloca separado del nombre
del autor por un punto y dos espacios.

Viene a continuacion el nimero de la edicion
separado del titulo por un punto y dos espacios.
Luego separado de ésta por un punto y dos
espacios el lugar de publicacion, que se separa
con espacio, dos puntos y espacio del nombre
de la editorial, el cual a su vez se separa del afho
de publicacion con una coma y dos espacios y
finalmente este a su vez, mediante un punto y
dos espacios se separa de la paginacion que se
escribe como p y punto, luego el nimero de la
pagina o los nUmeros de las paginas consultados,
separados por un guion.

Ejemplo:

GARCIA MARQUEZ, Gabriel. Cien ahos de
soledad. Bogota: La Oveja Negra, 1984. p. 243.

Referencias de capitulos de libros: se escriben
apellidos y nombres de los autores del capitulo;
luego el titulo del capitulo y a continuacion la
palabra, En: el nombre y apellidos de los editores
o autores del libro y luego el nombre del libro,
con la identificacion igual al epigrafe anterior.

Referencias de revistas: se siguen los mismos
pasos de las referencias de libros, variando el
titulo del libro por el titulo del articulo y en
lugar del lugar y edicion, se escriben, el nombre
abreviado de la revista si esta indexada o com-
pleto en caso contrario y el aho de publicacion,
volUmenes y paginas.

Ejemplo:

RILEMA, J.A. Cyclic nucleotides and the effect of
prolactin on uridine incorporation into RNA in
mammary gland explants of mice. Horm Metab
Res 7: 45-49, 1975.

Referencia de pagina Web: Se debe escribir en
primer término el nombre del autor, el titulo y
lo demas similar a los articulos de revista, dando
por Ultimo la direccion completa de la pagina
Web que aparece en la barra de navegacion del
programa consultado.

Ejemplo:

MORSE, S.S. Factors in the emergente of infec-
tious diseases. Emerg Infect Dis (revista electro-
nica)1995:1(1). Disponible en: http:/www.cdc.
gov/incidod/EID/eid.htm y fecha de consulta.

2. ARTICULO ORIGINAL DE RE-
FLEXION

Son documentos en los que se presentan los
resultados de una investigacion terminada
desde una perspectiva analitica, interpretativa
o critica del autor, sobre un tema especifico,
recurriendo a fuentes originales, sobre las que
se ha trabajado.

Tienen las mismas caracteristicas y rigor es-
tructural de presentacion de los ARTICULOS
ORIGINALES DE INVESTIGACION.

3. ARTICULO DE REVISION

Es el documento que resulta de una investiga-
cion terminada donde se analizan, sistematizan
e integran los resultados de investigaciones
publicadas o no publicadas, sobre un campo en
ciencia o tecnologia, con el fin de dar cuenta de
los avances y las tendencias de desarrollo. Se
caracteriza por presentar una cuidadosa revision
bibliografica de por lo menos 50 referencias. Se
asimila a la metodologia del meta andlisis, y su
estructura de presentacion es igual a la de los
dos tipos anteriores. No se debe confundir con
lo que se conoce como Revision de tema

4. TEMA DE ACTUALIDAD

En esta modalidad se describen casos, proyectos,
intervenciones o actualizaciones poco complejas
sobre temas especificos, caracterizados por el
analisis pertinente, la brevedad sintética y la
relevancia propositiva.

Se presentan en un formato que consta de:
primera pagina, o protocolaria con el titulo no
mayor de veinte palabras, los autores sin sus
titulos académicos, el sitio de trabajo y la fecha;
luego, otra pagina con la introduccion no mayor
de 300 palabras, seguido brevemente de los obje-
tivos que se buscan con el tema tratado, cuando
no hayan sido explicitados en la introduccion;



en seguida, el cuerpo del trabajo, con el analisis
pertinente; luego, las conclusiones y recomen-
daciones separadas, si es apropiado hacerlas, y
se termina con la resena bibliografica no menor
de 10 referencias.

El documento en su totalidad estara formado
por un maximo de 8 paginas, incluidas dos o
tres graficas; se aceptan dos autores. Aunque no
representan investigaciones originales ni articulos
de revision, se le aplican los aspectos generales de
ellos vistos al comienzo de las Instrucciones.

5. ARTICULO DE COMUNICACION

Son escritos breves sobre temas relacionados
con acciones y actividades del proceso curricular
de ensehanza-aprendizaje, la extension a la co-
munidad o los procesos de investigacion forma-
tiva en los que se halla inmerso y comprometido
el autor, dentro de un contexto institucional y
proyectivo en el medio; pueden también dar
cuenta de las vivencias internas de lo cotidiano
y de lo especial en el proceso de formacion in-
tegral y en este caso se identificaran como Vida
de Facultad, y/o, Personaje y Semblanza.

El contenido se organiza con la identificacion en
la primera pagina el aspecto curricular a tratar,
el campo de formacion, el tema especifico, la
identificacion del autor y el sitio de trabajo. En
la segunda pagina, una introduccion de maximo
100 palabras, con los objetivos del escrito; en
las siguientes hojas se desarrollara la idea te-
matica y se terminara con una proyeccion de lo
tratado, que bien puede ser una construccion
propositiva a manera de conclusiones, o reco-
mendaciones, seglin corresponda.

Tendran una extension maxima de cinco paginas
y cinco referencias bibliograficas; se acepta un
solo autor.

6. REVISION DE TEMA

Es el documento que resulta de la revision cri-
tica de la literatura sobre un tema en particular.
Establecen el estado actualizado del desarrollo
referente a un area o tema particular y especifico,
en el contexto. Deben tener un analisis coherente
de la informacion y su tratamiento se presenta en
forma secuencial y jerarquica para su entendimien-

to, soportado con claridad en una bibliografia no
inferior a 50 referencias; se aceptan maximo, dos
autores por articulo y el manuscrito tendra una
extension maxima de 20 paginas.

Sumado a los epigrafes de los aspectos generales
resehados antes, el tema de revision, se presenta
con el titulo y luego una breve introduccion
maximo de 300 palabras, luego de lo cual se
organizara el analisis del concepto tematico en
una forma secuencial y jerarquica en cuanto
al tiempo. Se terminara con unas breves con-
clusiones y su proyeccion en el entorno. Si se
presentan apoyos graficos, éstos deberan seguir
los requisitos de los articulos originales.

7. CARTA AL EDITOR

Son las comunicaciones dirigidas al editor o al
comité editorial, direccionadas sobre un tema,
articulo u opinion publicados en uno cualquiera
de los niUmeros de la revista, con la intencion
de esclarecer, corregir o fortalecer lo publicado;
pueden ser, también, las criticas solidamente
argumentadas sobre discrepancias con lo es-
crito, que ameritan el pronunciamiento de los
responsables de la revista.

8. EDITORIAL

Trata sobre la revista, su filosoffa y la postura
frente a situaciones o temas especificos, en un
momento determinado, pasado, presente o ha-
cia el futuro; puede reflejar la opinion personal
de quien lo escribe y firma, o el consenso del
comité editorial.
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