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EFEC TO AGU DO EN EL ES TA DO ANÍMI CO DEL
ADUL TO MA YOR AL REA LI ZAR EJER CI CIOS CON PE SAS 

A DI FE REN TES IN TEN SI DA DES, PA RA APLI CAR LA
CO MO TRA TA MIEN TO EN DI CHA PO BLA CIÓN

RESUMEN

El propósito de este estudio fue determinar el efecto 
agudo en los procesos cognitivos (memoria auditiva, 
discriminación perceptual y tiempo de reacción), 
en adultos mayores de 60 años al realizar ejercicio 
de fuerza a intensidades del 30%, 70% y condición 
control y saber si este efecto se mantiene a los 30 y 
60 minutos de finalizado el mismo. Veinte y seis adul-
tos mayores se ejercitaron en las tres condiciones. 
Se hicieron mediciones antes de realizar ejercicio, 
inmediatamente después y a los 30 y 60 minutos 
después de concluido. Para el análisis de los datos 
se realizó un Anova de tres vías de medidas repeti-
das, con los respectivos efectos simples y post hoc 
de Tukey. Los resultados indican que en la variable 
Memoria Auditiva y Discriminación Perceptual se 
presentaron mejores resultados en las condiciones 
del 30% y 70% de 5 Repeticiones Máximas (5RM) 
al compararlas con la condición control. Con lo que 
respecta a las mediciones se presentó una mejoría 
en las condiciones del 30% y 70%, inmediatamente 
después de terminado el ejercicio, al compararlo 
con el pre test. El efecto agudo se mantuvo a los 
30 min. y a los 60 min., de finalizado el mismo. En 
la variable Tiempo de Reacción se presentó una 
mejoría al terminar el ejercicio en la condición del 
70% al compararlo con el 30%, y con la condición 
control. En las mediciones se presentó una mejoría 
en la condición del 70% inmediatamente finalizado 
el ejercicio, al compararlo con el pre test. 
El efecto agudo se mantuvo a los 30 min. y a los 
60 min. , de concluido el ejercicio. En conclusión 
el ejercicio de fuerza al 70% de 5 RM mejora la 
mmemoria auditiva, la discriminación perceptual y 
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el tiempo de reacción, y al 30% mejora la mme-
moria auditiva y la discriminación perceptual, 
inmediatamente después de finalizado el ejerci-
cio, y esta mejoría se mantiene todavía a la hora 
de terminado el mismo. Para un futuro se reco-
mienda realizar investigaciones con las mismas 
intensidades de ejercicio en programas de mayor 
duración, para determinar el efecto crónico del 
ejercicio de fuerza en los procesos cognitivos 
en adultos mayores, y estudiar la retención del 
mismo. Además de estudiar por aparte la variable 
Tiempo de Reacción.
Palabras clave: Efecto Agudo, Intensidad, 
5 Repeticiones Máximas, Procesos Cognitivos; 
Memoria Auditiva, Tiempo de Reacción, 
Discriminación Perceptual.

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the 
acute effect in the cognitive processes (auditory 
memory, discrimination of perception and reac-
tion time) in adults older than 60 years when 
carrying out strength training at 30%, 70% and 
control intensities and to determine if this effect 
continues after 30 and 60 minutes. Twenty-six 
older adults exercised in the three conditions. 
Measurements were made immediately following 
the exercise, 30 and 60 minutes later. To analyze 
the data a three-way Anova with repeat measure-
ments were carried out will the respective simple 
and post-hoc Tuckey effects. The results indicate 
that in the variable auditory memory and discrimi-
nation of perception better results were observed 
in the 30% and 70% conditions of 5 maximum 
repetitions when compared to the control condi-
tion. With respect to the measurements, improve-
ment was observed in the 30% and 70% condi-
tions immediately after exercise when compared 
to the pre-test. The acute effect was sustained after 
30 and 60 minutes. The variable reaction time 
presented improvement when exercise concluded 
in the 70% condition when compared to the 30% 
and the control condition. With the measure-
ments, an improvement was observed in the 70% 
condition immediately following exercise when 
compared to the pre-test. The acute effect was 

sustained at 30 and 60 minutes after the conclu-
sion of exercise. In conclusion, exercise at a force 
of 70% of 5 RM improves the auditory memory, 
discrimination of perception and reaction time, 
and at 30% improves auditory memory and dis-
crimination of perception immediately after final-
izing exercise and this improvement continues at 
an hour after concluding. In the future we rec-
ommend research using the same intensity levels 
within longer programs to determine the chronic 
effect of strength training on cognitive processes 
of older adults, and the retention of these effects. 
In addition, the variable reaction time should be 
studied separately.

Key words: Acute Effect, Intensity, 5 Maximum 
Repetitions, Cognitive Process, Auditive Memory, 
Reaction Time, Perceptual Discrimination.
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An te ce den tes téc ni cos con cep tua les
 
 Uno de los efec tos a lar go pla zo en 
nues tra vi da es el en ve je ci mien to y con él 
vie nen acom pa ña dos cam bios fi sio ló gi cos 
y psi co ló gi cos en el in di vi duo. El cuer po 
su fre cam bios de la es truc tu ra y fun cio na-
mien to, ca rac te ri za do por una dis mi nu-
ción pro gre si va y re gu lar con la edad, del 
mar gen de se gu ri dad de las fun cio nes, 
in fluen cia do por las con di cio nes de vi da 
y su con tex to so cio cul tu ral fa mi liar.

“Co mo to do ser vi vo, los hu ma nos no es ca pan a es ta 
rea li dad y en fren tan un pro ce so de en ve je ci mien to 
gra dual que va ría se gún la po bla ción, de dis mi nu-
ción de su ca pa ci dad, tan to en sus ór ga nos, co mo 
en su com po si ción quí mi ca y su fun ción”.

 Hay mu chas per so nas que sim bo li zan 
és ta eta pa de la vi da co mo al go ca ren te 
de atrac ti vo y al an cia no co mo una per-
so na dé bil, des gas ta da, en fer ma, de pen-
dien te e in ca pa ci ta da, pe ro es te con cep-
to ha evo lu cio na do y pue de ver se hoy día 
al adul to ma yor ca ga do de ex pe rien cia, 
equi li brio, sa bi du ría, fí si ca men te ac ti vo 
y en vuel to en ac ti vi da des de un ma yor 
par te al que ha cer so cial, dán do les ma yor 
sen ti do a su vi da.
 Ter ce ra Edad: des de 1980 la Asam blea 
Mun dial so bre el En ve je ci mien to de las 
Na cio nes Uni das, fi jó en 60 años la edad 
de tran si ción ala ve jez y al gru po de más 
vie jas, per so nas de 80 años en ade lan te.
 Mo rel, (O.M.S. 1989, pág. 3) de fi-
ne en ve je ci mien to co mo “pér di da de 
adap ta ción de un or ga nis mo in di vi dual 
a tra vés del tiem po en con tex to so cial”, 
con lo cual, se gún lo men cio na do en la 
me di da que las per so nas en ve je cen, se 
pro du cen evi den tes mo di fi ca cio nes en 
su con di ción ge ne ral a es ta do de sa lud, 
fí si co y lo so cial, en ellas es un cam bio 
de vi da en to do su con tex to, pe ro el mis-
mo es pau la ti no.

 Exis ten va rias teo rías que ex pli can la 
in fluen cia en el en ve je ci mien to en ca da 
ór ga no del cuer po. Teo ría de la Acu mu-
la ción de Erro res en la Es truc tu ra del 
ADN, a “ma yor edad ocu rren ma yor can-
ti dad de erro res a es te ni vel que pro du-
cen efec tos ne ga ti vos en la in for ma ción 
ge né ti ca que oca sio na el en ve je ci mien to” 
(Or gel 1963 ci ta do por Cam pos, pág. 
6). Otra teo ría es la fa lla en el pro ce so 
de la es truc tu ra del ADN, al “ocu rrir 
erro res las en zi mas re pa ra do ras fa llan y 
oca sio nan en ve je ci mien to. Otra teo ría es 
la del Es trés Oxi dan te y la teo ría del la 
Pro gra ma ción Ge né ti ca” (Con fort 1979, 
Har man 1956, Hard y otros 1974, ci ta dos 
por Cam pos, C) 1988, pág. C. 
 Exis ten fac to res que in ter vie nen en 
el sur gi mien to de la cri sis de los adul tos 
ma yo res, és tos son el ti po de or ga ni za-
ción so cial en la que vi ve, po si bi li da des 
la bo ra les, edu ca ti vas, de sa lud, pa tro nes 
cul tu ra les y cos tum bres de esas so cie da-
des que le per mi ti rá man te ner se in vo lu-
cra do y ha cer de su pe so más agra da ble.
 Es im por tan te men cio nar que pa ra 
es te mi le nio la hu ma ni dad con ta rá con 
cer ca de mil mi llo nes de per so nas de más 
de se sen ta años de edad, las cua les en 
su ma yo ría se gún la nor ma ten drán ac ti-
tu des ta les co mo: tes ta ru dez, egoís mo, 
des con fian za, au to de fen sa, en tre otros, 
as pec tos que po drían ser dis mi nui dos, 
se gún los prin ci pios so cia les que se les 
da, o sea, man te ner los en vi da ac ti va.

¿Qué es un adul to ma yor?

 Exis ten di fe ren tes ten den cias pa ra 
de li mi tar a és ta po bla ción, aun que de 
for ma ge ne ra li za da, en “la so cie dad oc ci-
den tal se re la cio na an cia ni dad con ju bi la-
ción, por lo tan to la edad os ci la en tre 60 
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y 88 años se gún el con tex to cul tu ral que 
el país con lle ve.
 La pre gun ta es ¿Es la ve jez un es ta do 
aní mi co o un es ta do fí si co?
 El ser hu ma no tien de a elu dir la ve jez 
y la aso cia con in ca pa ci dad fí si ca, men tal 
y con flic to per ma nen te de man te ner la 
in de pen den cia y la con fian za en si mis-
mo has ta el fi nal. De be de con si de rar se 
la ve jez no so lo por los cam bios fí si cos, 
si no tam bién por que la mis ma so cie dad 
cul tu ral men te, los en mar ca y los cla si fi ca 
co mo in di vi duos po co pro duc ti vos pa ra 
el que ha cer so cioe co nó mi co, cuan do en 
rea li dad di cha sa bi du ría de vi da se es ta 
de jan do de la do sin apro ve char, su co no-
ci mien to.
 Así la edad efec ti va de una per so na 
se ob tie ne por me dio de la ayu da de 
di ver sas con si de ra cio nes o ca rac te rís ti cas 
pro pias del in di vi duo en tre las que es tán 
edad cro no ló gi ca, edad fi sio ló gi ca, edad 
psi co ló gi ca y edad so cial.
 Se gún So la no (1999, pág. 40) un pro-
gra ma de “hi dro te ra pia pro vo ca me jo ras 
en cuan to a la mo vi li dad ar ti cu lar, re cu pe-
ra ción de des tre zas pér di das y la dis mi nu-
ción y eli mi na ción del do lor ar ti cu lar”.
 In ves ti ga cio nes es pe cí fi cas en el cam-
po con adul tos ma yo res re fuer zan la te sis 
que el ejer ci cio me jo ra los es ta dios ge ne-
ra les de la Ciu da da nos de Oro, por ejem-
plo Cam pos 1999, Pág. 50 de mos tró que 
el “tra ba jo con pe sas ha cía dis mi nuir el 
ni vel de lí pi dos san guí neos, apo yan do 
las ex pe rien cias con cen tra das por Ka ver 
1998, don de en su es tu dio con clu ye que 
en el tra ba jo con pe sas a in ten si da des 
del 30% y 70% de SRM (Re pe ti cio nes 
má xi mas), no exis te di fe ren cia sig ni fi ca-
ti va, pe ro que en am bas se man tie ne la 
fuer za”, lo que es vi tal pa ra és ta po bla-
ción en su que ha cer de vi da, po co ac ti va 
y de es tí mu lo pa ra res pues tas mo to ras en 
re duc ción.

 En el ca so es pe cí fi co del es ta do aní-
mi co Ma rou la ris (1993, pág. 796), en su 
“es tu dio con mu je res adul tas en con tra-
ron be ne fi cios sig ni fi ca ti vos del ejer ci cio 
en to das las di men sio nes del áni mo uti li-
zan do la es ca la de P.O.M.S.”, so bre es te 
mis mo te ma.
 En 1997, Pier ce pág. 6, rea li zó un 
es tu dio con adul tos ma yo res y ejer ci cio 
agu do y su in fluen cia en el es ta do de 
áni mo, ellos en con tra ron que in me dia-
ta men te des pués del ejer ci cio los re sul ta-
dos me jo ra ron a ca da cons truc tor de es ta-
do de áni mo, dis mi nuían las ne ga ti vas y 
au men ta ba los po si ti vos.
 El ejer ci cio be ne fi cia tam bién la 
sa lud men tal de la per so na de la ter ce ra 
edad. Mo rel 1996, pág. 4 ci ta a Do we y 
Cu rran – Smith (1994), Blair, Col y Grill, 
re la ción en tre el ejer ci cio y el bie nes tar 
psi co ló gi co. Cuan do se in ves ti ga ron los 
es ta dos de áni mo po si ti vo y ne ga ti vo y la 
fa ti ga de mu je res des pués de una cla se 
de ae ró bi cos, se en con tró una di fe ren cia 
sig ni fi ca ti va en tre los es ta dos de áni mo 
an tes y des pués de la cla se, el efec to po si-
ti vo su bía y la fa ti ga ba ja ba.
 Los in ves ti ga do res dan por un he cho 
que al prac ti car una ac ti vi dad fí si ca re sul-
ta be ne fi cio so pa ra lo grar los ni ve les de 
de pre sión y an sie dad y me jo rar el es ta do 
de áni mo (Strauss, 1996 Ber ger y Duer 
1988, Pe tru ze llo y otros, 1991), ci ta dos 
por Mo rel 1996. pág. 5.
 Mo rel en su es tu dio con clu ye que 
una per so na ma yor de 50 años fí si ca men-
te ac ti va po dría es pe rar man te ner un 
me jor es ta do de áni mo en re la ción con 
otra per so na de su edad que no lo es.
 Ra glin 1990, pág. 30, in di ca que “20 a 
40 mi nu tos de ac ti vi da des ae ró bi cas, re sul-
tan en me jo ría de an sie dad de es ta do y 
áni mo y que per sis te por ho ras”. Pe ro que 
aún así el ejer ci cio pue de re sul tar tam bién 
en de tri men to de la sa lud men tal, ya que 
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al gu nos in di vi duos lle gan a ser de pen-
dien tes so bre la ac ti vi dad fí si ca y ejer ci cio 
en gra do ex ce si vo.

Be ne fi cios del ejer ci cio so bre
la sa lud men tal

 Mo rei ra y Sa la zar ci tan a Gru ber 
1975, pág. 44, quien di ce que des de tiem-
pos atrás, no ta bles in te lec tua les y cien tí fi-
cos des ta can la in ter de pen den cia en tre el 
cuer po y la men te, los cua les afir man que 
és ta in ter de pen den cia im pli ca que cual-
quier ac ción que se ejer ci te a ni vel mo tor 
ten drá al gu na re per cu sión en las fun cio-
nes men ta les, de igual ma ne ra de be de 
men cio nar se los be ne fi cios que pro du ce 
el rea li zar ejer ci cio fí si co, en tre los que 
es tán pre ven ción de en fer me da des, me jo-
ra de sis te mas ner vio so, car dio vas cu lar, 
res pi ra to rio, mus cu lar, en tre otros.
 Co mo se sa be exis ten va rios es tu dios 
del efec to del ejer ci cio fí si co en el adul to 
ma yor pe ro muy po cos ha blan so bre el 
efec to que pue da te ner el ejer ci cio en la 
au toes ti ma de di cha po bla ción. Las ac ti-
vi da des fí si cas tie nen la ven ta ja de po der 
prac ti car se por la ma yo ría de las per so-
nas ma yo res, sin dis cri mi na ción so cial, 
ni pre mios eco nó mi cos, aten dien do las 
par ti cu la ri da des in di vi dua les.
 Di chas ac ti vi da des tie nen un fin, que 
el adul to ma yor sea in de pen dien te, au tó-
no mo, fo men tar las re la cio nes so cia les, 
la au toes ti ma, mo ti va ción y otros.
 Ka ver men cio na a Ri kli y Busch 1986 
pág, 71 que di cen que los adul tos ma yo-
res fí si ca men te ac ti vos po seen más fuer za 
que aque llos in di vi duos se den ta rios.
 Mo rel 1977, pág. 71 men cio na a Lar-
son y bru ce 1987, di cien do que, a me di-
da que los adul tos ma yo res en ve je cen, se 
pro du cen evi den cias de mo di fi ca cio nes 
en su con di ción ge ne ral o es ta do de 
sa lud. Aun que el pro ce so es irre duc ti ble, 

mu chos in ves ti ga do res han de mos tra do 
los múl ti ples be ne fi cios de los ejer ci cios 
en adul tos ma yo res en as pec tos ta les 
co mo con di ción fí si ca, es ta do fun cio nal, 
es ta do aní mi co y men tal, ade más se ha 
lo gra do en con trar que exis te una es tre-
cha re la ción en tre el ejer ci cio y el bie nes-
tar psi co ló gi co, se me jo ran la au toes ti ma, 
el au to con trol, há bi tos de sue ño, re du ce 
la an sie dad, es trés y otros.
 La ma yo ría de los au to res (Mc Cann, 
1984, pág. 43, Ha rris D. 1985, pág. 42, 
coin ci den en los be ne fi cios que ofre cen 
los di fe ren tes pro gra mas de ejer ci cio 
ae ró bi co y ejer ci cio anae ró bi co en la 
sa lud men tal de los in di vi duos.
 Ma rou la kis E, y Zer vas, 1993, pág. 78, 
en su es tu dio con “mu je res adul tas ma yo-
res, en con tra ron que el ejer ci cio ae ró bi-
co pro du ce cam bios sig ni fi ca ti vos en los 
es ta dos aní mi cos y se pue den man te ner 
has ta 24 ho ras, des pués del ejer ci cio”.
 Se gún el De par ta men to de Psi co lo-
gía de la Uni ver si dad de Aus tra lia se ha 
de mos tra do que el ejer ci cio es un an ti de-
pre si vo, un an sio lí ti co y me jo ra los es ta-
dos de áni mo de las per so nas que par ti ci-
pan en un pro gra ma de en tre na mien to 
(Mo rel, V 1993, pág. 15).
 Vel tin (1978) men cio na que los efec-
tos po si ti vos del de por te en la edad 
adul ta, son so bre to do im por tan tes en 
cuan to el ejer ci cio fí si co le pro por cio na 
al adul to ma yor, un au men to del va lor 
pro pio, el de seo de ha cer ac ti vi da des fí si-
cas, en ri que ci mien to de la sen sa ción de 
bie nes tar ge ne ral (Ure ña P y Del ga do 
L.F. 1996, pág. 4).
 Se gún lo es ti pu la do en el cuar to Con-
gre so In ter na cio nal de la ac ti vi dad fí si ca 
y el De por te en el Adul to Ma yor 1996, los 
be ne fi cios de la ac ti vi dad fí si ca a cor to 
pla zo son: dis mi nu ción del Stress, pro du-
ce re la ja ción, me jo ra es ta dos de áni mo y 
a lar go pla zo pro du ce re la ja ción, me jo ra 
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la sa lud men tal, pro ce sos cog ni ti vos y 
ad qui si ción de des tre zas.

Di se ño de la in ves ti ga ción

 Es de ti po cua si-ex pe ri men tal, pues no 
exis te un con trol to tal de la pro gra ma ción 
de es tí mu los ex pe ri men ta les que per mi ta 
rea li zar un au tén ti co ex pe ri men to.
 Se ma ni pu la al me nos una va ria ble 
in de pen dien te pa ra ver su efec to y re la-
ción con una o más va ria bles de pen dien-
tes, ade más los su je tos no son asig na dos 
al azar, ni em pa re ja dos, si no que el gru-
po ya es ta ba for ma do an tes de rea li zar el 
ex pe ri men to o sea son gru pos in tac tos.
 Las va ria bles del es tu dio son:

1. El efec to agu do en el es ta do aní mi co 
del adul to ma yor

2. Re ten ción del efec to agu do.
3. Ni vel de in ten si dad se gún la cual 

ac túa be ne fi cio sa men te pa ra ca da 
es ta do aní mi co.

4. Ac cio nes me to do ló gi cas pa ra di se-
ñar un pro gra ma di ri gi do al adul to 
ma yor. 

 La me di ción del efec to agu do en el 
es ta do aní mi co y la re ten ción com pren-
de dos sub va ria bles que son: efec to agu-
do (me dir un efec to in me dia ta men te 
des pués de rea li za da una ac ti vi dad en 
es te ca so, ejer ci cio con pe sas), y es ta do 
de áni mo (gru po de cons truc tor que 
de ter mi nan el es ta do emo cio nal).
 Pa ra to das las va ria bles la ope ra cio-
na li za ción se rea li zó me dian te la fuer za 
má xi ma pa ra de ter mi nar 5 re pe ti cio nes 
má xi mas y de ter mi nar el por cen ta je pa ra 
ca da su je to, ade más de uti li zar la es ca la 
del Per fil de Es ta dos de Ani mo (P.O.M.S. 
si glas en in glés). Ins tru men tal men te, se 
apli can dos test de fuer za má xi ma, don de 

se le pi dió al su je to que le van te cin co 
ve ces se gui das el ma yor pe so que pue da, 
pa ra re gis trar su má xi mo al can ce, cuan-
do el su je to lle ga al pun to de me nos de 
cin co re pe ti cio nes con ti nuas, el pe so que 
le van tó an te rior men te a ese es re gis tra do 
co mo fuer za má xi ma, S.R.M.
 Pa ra los es ta dos de áni mo se uti li zó 
la es ca la de P.O.M.S., que con sis te en 65 
ítems, que va lo ra seis cons truc tos que 
son: an sie dad, hos ti li dad, ri gor, fa ti ga, 
ten sión y con fu sión, que se ex pli ca rá en 
de ta lle en otro apar ta do.
 Su je tos: la po bla ción del es tu dio 
fue ron 22 adul tos ma yo res de 60 años 
li bres de ries go co ro na rio y pro ble mas 
ar ti cu la res se ve ros. Ade más los su je tos 
no ha bían rea li za do ejer ci cio con pe sas 
an te rior men te.
 Pro ce di mien tos: pa ra dar a co no cer la 
exis ten cia del es tu dio se rea li zó una di vul-
ga ción ge ne ral por me dio de pa pe le tas 
ex hor tan do a la po bla ción adul ta ma yor 
a una reu nión, tam bién se dio el anun cio 
en la Pa rro quia de la lo ca li dad men cio-
nan do la ho ra y lu gar de la reu nión.
 El día de la reu nión con los par ti ci-
pan tes se les ex pli có el ob je to del es tu-
dio, los re qui si tos que se de bían cum plir 
pa ra for mar par te del gru po (li bres de 
ries go co ro na rio y pro ble mas ar ti cu la res 
se ve ros). Lue go de la se lec ción de los 
su je tos se les pi dió leer y lle nar la fór mu-
la de acep ta ción for mal co mo miem bros 
del es tu dio. Al es tar és ta pri me ra fa se se 
pro ce de en el si guien te día a es ta ble cer 
las car gas de tra ba jo, pa ra ca da su je to, al 
30% co mo la del 70% de 5RM, y se rea li-
zó la to ma de pre sión ar te rial por cues tio-
nes me ra men te de se gu ri dad.
 Los su je tos pa sa ron por las tres con di-
cio nes 30% y 70% de 5 RM y con di ción 
con trol. To das se pa ra das por una se ma-
na de tiem po. Las prue bas de fuer za 
se lec cio na das fue ron pre sión de ban ca 



137Efec to agu do en el es ta do aními co del adul to ma yor al rea li zar ejer ci cios con pe sas a di fe ren tes in ten si da des

Inter Sedes

y ex ten sión de ro di lla, con sis tió en rea-
li zar cin co re pe ti cio nes en ca da uno de 
los ejer ci cios con la ma yor car ga po si-
ble, ini cian do con po co pe so (15 li bras 
mu je res y 30 li bras hom bres en fuer za de 
ban ca ho ri zon tal y 20 li bras mu je res y 40 
li bras hom bres en ex ten sión de ro di llas: 
se au men ta ba la car ga pro gre si va men te 
5 li bras has ta que el su je to no com ple-
ta rá las cin co re pe ti cio nes y re gis trar la 
car ga an te rior, en tre ca da se rie ha bían 
dos mi nu tos de des can so, así se de ter mi-
nó el 5 RM (re pe ti cio nes má xi mas), es ta 
de ter mi na ción de car gas al 5 RM, fue por 
ra zo nes de se gu ri dad a ni vel mus cu lar 
ar ti cu lar y óseo, por los cam bios que se 
pre sen tan en esos sis te mas con el en ve je-
ci mien to.

Ins tru men tos de me di ción

 Los su je tos com ple ta ban un test 
an tes de hin car los ejer ci cios de fuer-
za, in me dia ta men te des pués del efec to. 
La es ca la uti li za da en el es tu dio fue El 
Per fil de Es ta dos Aní mi cos (POMS) 
que mi de seis cons truc tos: Vi gor, Hos-
ti li dad, Fa ti ga, Con fu sión, De pre sión 
y Ten sión. Así ca da su je to com ple ta ba 
el test cua tro ve ces por se sión, ya que 
se es tá mi dien do el efec to agu do, en la 
con di ción con trol no rea li za ban ejer ci-
cio ellos re ci bían una char la de apro xi-
ma da men te 30 mi nu tos.

Di se ño de in ves ti ga ción 

 Las con di cio nes fue ron alea to ri za-
das, pa ra no in ci dir en el or den de la 
prác ti ca de los ejer ci cios de fuer za en 
ca da con di ción.

Cua dro 1

Di se ño efec to agu do. Es ta dos aní mi cos

R 30% 01 X 02 03 04

R 70% 01 X 02 03 04

R Ctrl 01 X 02 03 04

01 Me di ción es ta dos aní mi cos an tes de la se sión 
de ejer ci cios

02 Me di ción es ta dos aní mi cos in me dia ta men te 
des pués de ejer ci cios

03 Me di ción es ta dos aní mi cos 30 mi nu tos des-
pués de fi na li za do el ejer ci cio

04 Me di ción es ta dos aní mi cos 60 mi nu tos de 
fi na li za do el ejer ci cio

X: Tra ta mien to una se sión de ejer ci cios en ca da 
con di ción

Re sul ta dos

Aná li sis es ta dís ti co

 Pa ra el aná li sis es ta dís ti co se uti li zó 
una ANO VA (Aná li sis de va rian za) de 
dos vías con me di das re pe ti das (3x 4), 
tres con di cio nes y cua tro me di cio nes.

Re sul ta dos

 Por me dio del aná li sis es ta dís ti co se 
en con tró que el ejer ci tar se al 30% y 70% 
de 5 RM, dis mi nu yen los ni ve les de ten-
sión in me dia ta men te des pués del ejer ci-
cio, y és ta dis mi nu ción se man tie ne to da-
vía a la ho ra de ter mi na do el ejer ci cio, la 
in te rac ción, con di ción X me di cio nes dio 
di fe ren cia es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti va 
in di can do una dis mi nu ción en ese cons-
truc to en las in ten si da des del 30% y 70%, 
no así pa ra la con di ción con trol que no 
va rió. (Ver grá fi co N°1).
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Grá fi co 1

Va ria cio nes del ni vel de con fu sión a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cios con pe sas

en las tres con di cio nes

 En lo que res pec ta a con fu sión se 
en con tró que exis te una in te rac ción sig-
ni fi ca ti va en tre con di ción por me di cio-
nes, don de el ejer ci tar se al 30% de 5 RM, 
dis mi nu ye los ni ve les de es te cons truc to 
sig ni fi ca ti va men te to da vía a la ho ra de 
ter mi na do el ejer ci cio mien tras que el 
tra ba jo al 70% de 5 RM pro du ce es ta dis-
mi nu ción pe ro só lo in me dia ta men te des-
pués del ejer ci cio, y la con di ción con trol 
no va ría. Ver grá fi co N°2.

Grá fi co 2

Va ria cio nes del ni vel de hos ti li dad a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cios con pe sas

en las tres con di cio nes

 La in te rac ción con di ción X me di cio-
nes en hos ti li dad, mues tra una di fe ren cia 
sig ni fi ca ti va en la cual las in ten si da des 
de 30% y 70% dis mi nu yen los ni ve les de 

hos ti li dad, in me dia ta men te des pués del 
ejer ci cio, pe ro ese efec to es man te ni do 
a la ho ra de ter mi na do el ejer ci cio só lo 
con el tra ba jo al 30% de 5 RM, ade más la 
con di ción con trol se man tu vo igual y no 
cam bió. Ver grá fi co N°3.

Grá fi co 3

Va ria cio nes en los ni ve les de vi gor a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cios con pe sas

en las tres con di cio nes

 La in te rac ción do ble de con di ción por 
me di cio nes en vi gor, dio di fe ren cia es ta dís-
ti ca men te sig ni fi ca ti va, en don de, el ejer-
ci tar se al 30% de 5 RM au men ta el vi gor 
pe ro só lo in me dia ta men te des pués del 
ejer ci cio, ya que a los 30 y 60 mi nu tos de 
fi na li za do el ejer ci cio el efec to no se man-
tie ne, ade más la con di ción con trol y la del 
70% 5 RM, no pro du cen nin gún cam bio 
en es te cons truc to. Ver grá fi co N°4.

Grá fi co 4

Va ria cio nes de ni vel de fa ti ga a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cios

con pe sas en las tres con di cio nes
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 Con re la ción a la fa ti ga se en con tró 
una in te rac ción sig ni fi ca ti va, en tre con-
di ción por me di cio nes, en la cual tan to 
la con di ción de ejer ci cio del 30% co mo 
la del 70% 5 RM, pro du cen cam bios 
sig ni fi ca ti vos en el au men to de la fa ti ga 
in me dia ta men te des pués del ejer ci cio y 
es ta es man te ni da to da vía a la ho ra de 
ter mi na do el ejer ci cio.

Grá fi co 5

Va ria cio nes en los ni ve les de ten sión a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cios con pe sas

en las tres con di cio nes

 
 Por úl ti mo se en con tró di fe ren cias 
es ta dís ti ca men te sig ni fi ca ti vas en tre las 
me di cio nes en to dos los gru pos, in me-
dia ta men te des pués de fi na li za do el ejer-
ci cio, o sea to dos los gru pos cam bia ron, 
pe ro no hu bo di fe ren cias en tre ellas, so lo 
en tre la pri me ra y se gun da me di ción en 
ca da con di ción.

Grá fi co 6

Va ria ción de los ni ve les de de pre sión a los 0’,
30’ y 60’ de rea li zar ejer ci cio

con pe sas en las tres con di cio nes

 Se en con tró di fe ren cias sig ni fi ca ti vas 
en tre las me di cio nes en to dos los gru pos 
in me dia ta men te des pués del ejer ci cio, o 
sea to dos cam bia ron, pe ro no di fe ren cia 
en tre los gru pos.
 Uno de los ob je ti vos de la in ves ti ga-
ción fue com pro bar el efec to agu do en el 
es ta do aní mi co del adul to ma yor y co no-
cer si exis te di fe ren cia en tre las in ten si-
da des del 30% y 70% de 5 RM, lue go de 
rea li zar ejer ci cio con pe sas.
 Se en con tró que pa ra ca da cons truc-
to exis te una in ten si dad ade cua da, la 
cual pro du ce me jo ría sig ni fi ca ti va en 
ca da una de las su bes ca las.
 La dis mi nu ción sig ni fi ca ti va de la 
Ten sión, in me dia ta men te des pués del 
ejer ci cio y to da vía a la ho ra de rea li za do 
el ejer ci cio se pro du jo al ejer ci tar se a la 
in ten si dad de 30% de 5 RM. En el cons-
truc to Con fu sión am bas in ten si da des, 
30% y 70% dis mi nu yen esos ni ve les in me-
dia ta men te des pués del ejem plo pe ro el 
30% que man tie ne to da vía a la ho ra de 
ter mi na do el ejer ci cio.
 En hos ti li dad y vi gor, se de ter mi nó 
que el ejer ci tar se al 30% de 5 RM pro du-
ce me jo ría in me dia ta men te des pués del 
ejer ci cio, y es so lo en Hos ti li dad don de 
el efec to se man tie ne to da vía ala ho ra 
de ter mi na do el ejer ci cio. Co mo era de 
es pe rar la fa ti ga au men tó sig ni fi ca ti va-
men te con am bas in ten si da des y se man-
tu vo to da vía a la ho ra de ter mi na do el 
ejer ci cio, lo que nos de mues tra que los 
adul tos ma yo res es ta ban rea li zan do un 
es fuer zo más de la nor mal. El úni co cons-
truc to don de no se pre sen tó di fe ren cias 
en tre con di cio nes, fue de pre sión don de 
in de pen dien te de la con di ción en la 
cual se ejer ci tó, se pre sen tó un be ne fi cio 
sig ni fi ca ti vo, in me dia ta men te des pués 
del ejer ci cio y el efec to se ha per di do a 
los 30 mi nu tos des pués de ter mi na do el 
ejer ci cio.
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 Real men te se es pe ra ba que to dos los 
cons truc tos me jo ra ran sig ni fi ca ti va men-
te des pués del ejer ci cio, por las teo rías o 
me ca nis mos que ex pli can los be ne fi cios 
del ejer ci cio a ni vel psi co ló gi co: en tre los 
cua les se ci tan las Be taen dor fi nas que ayu-
dan en los cam bios del es ta do aní mi co y 
per cep ción del do lor du ran te de por tes 
de re sis ten cia (Sh warz L, y Kin der mann 
W., 1992) el me ca nis mo de la ter mo gé ne-
sis; que se ex pli ca de acuer do a los cam-
bios de tem pe ra tu ra en el cuer po y por 
úl ti mo me ca nis mos de maes tría.
 Pier ce E., y Pa te D., 1992 co rro bo ran 
los re sul ta dos en con tra dos, ya que en su 
es tu dio con adul tos ma yo res de ter mi na-
ron que dis mi nu yen sig ni fi ca ti va men te 
los pun ta jes de Ten sión, De pre sión, Fa ti-
go y Hos ti li dad, y se in cre men tó el vi gor 
re la ti vo pre – ejer ci cio, no así Con fu sión 
don de no exis ten di fe ren cias.
 Se en con tró una co ne xión si mi lar 
en tre el dis fru te y los es ta dos áni mo re por-
ta dos en otros ti pos de ac ti vi da des (Cla ke 
y Ha work 1994, He witt y Mi llar, 1981).
 Por ejem plo dis fru tar de di fe ren tes 
cla ses de mú si ca fue aso cia da con be ne fi-
cios en el áni mo (Whe cher, 1985). Se gún 
La za rios 1989, 1996, se ha aso cia do que 
la ex pe rien cia in flu ye di rec ta men te en 
los es ta dos efec ti vos.
 Motl, Ber ger, Leus chen 1998 en con-
tra ron que los es ca lo nes me jo ra ron sus 
es ta dos de áni mo in me dia ta men te des-
pués del ejer ci cio.
 Los in di vi duos quie nes dis fru tan de 
la ac ti vi dad o ex pe ri men tan cam bios en 
el es ta do de áni mo, por el sien ten que 
es to in flu ye di rec ta men te en sus vi das 
(Ber ger 1996).
 Los re sul ta dos nos ayu dan a en ten-
der que real men te en cin co cons truc tor 
el ejer ci cio pro du ce cam bios be né fi cos, 

que se le atri bu yen a él y a los me ca nis-
mos que lo pro du cen, es to nos ayu da a 
asu mir que po de mos re co men dar el ejer-
ci cio co mo te ra pia, pa ra me jo rar nues tra 
sa lud men tal, com pro ban do por di ver sos 
au to res, ló gi ca men te ca da uno de los 
pro gra mas de ben res pon der a las par ti cu-
la res, di fe ren cias in di vi dua les, in te re ses, 
va rie dad de in ten si dad, con tro les es tric-
tos, por que el tra ba jo de be de pro vo car 
de for ma pro gre si va y cien tí fi ca be ne fi-
cios y no re gre sio nes, tan to en lo fí si co 
co mo en la ac ti tud y afec ti vi dad.

Con clu sio nes

 La in ves ti ga ción co mo tal tie ne co mo 
va lor agre ga do que sus re sul ta dos pue-
dan ser ga ran ti za dos es pe cí fi ca men te 
pa ra adul tos ma yo res que no tie nen 
ries go co ro na rio y es tán li bres de en fer-
me da des ar ti cu la res se ve ras, ya que to do 
es tos es apo ya do por las di fe ren tes in ves ti-
ga cio nes que se han rea li za do al re de dor 
del mun do, don de se re co mien da el ejer-
ci cio su per vi sa do pa ra es ta po bla ción.
 Co mo li mi tan te es tá el ca so que pue-
de ha ber se uti li za do ma yor po bla ción y 
que en rea li dad, son po cas en el can tón 
que tie ne ac ce so a dis fru tar de un pro gra-
ma co mo és tos que les ge ne ra sa tis fac ción 
y que sea su per vi sa do por un pro fe sio nal.
 El ejer ci cio con pe sas a in ten si da des 
de 30% y 70% de 5 RM, pa ra adul tos 
ma yo res no pro du ce di fe ren cia sig ni fi ca-
ti va en fuer za (Ka ver 1992).
 En la par te psi co ló gi ca se en con tró 
di fe ren cias en tre es tas in ten si da des, cuan-
do se mi dió la re ten ción a los 30 y 60 
mi nu tos de ter mi na do el ejer ci cio, pe ro 
in me dia ta men te des pués del ejer ci cio, 
am bas in ten si da des pro vo can be ne fi cio.
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Re co men da cio nes

• Se re co mien da rea li zar más in ves ti ga-
ción con adul to ma yor, ejer ci cio de 
fuer za (pe sas) y va ria bles psi co ló gi cas.

• Se re co mien da que la mues tra sea 
más re pre sen ta ti va.

• Es im por tan te la uti li za ción de un 
test que sea me nos ex ten so, pe ro que 
ten ga tan ta va li dez, con fia bi li dad y 
ob je ti vi dad co mo la es ca la uti li za da.

• Es re co men da ble ex ten der el tra ba jo 
y rea li zar lo con efec to cró ni co.
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