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Tabla 3

Analisis cualitativo de los articulos incluidos

Autores Poblacion Intervencion (entrena- Comparacion (entrenamiento Outcome primario
miento funcional) tradicional de fuerza)
Balachan- 22 adultos mayores Duracion: 12 semanas Duracidn: 12 semanas Condicion fisica general:
dran et al., de 65 afos 0 mds, sin Frecuencia: 2 veces por Frecuencia: 2 veces por semana a. Fuerza tren superior (1 RM prensa de d.Potencia tren inferior (Watts prensa
(2016) entrenamiento de semana Modalidad: Ejercicio con pecho): piernas):
fuerza en los Modalidad: Ejercicioscon  maquinas de fuerza tradicionales, 1EF (+10 %) —EF (+12 %)
tltimos 6 meses polea, realizados de pie; 3x  realizados en posicion sedente; 3 TETF* (+24 %) —ETF (+7 %)
12 repeticiones; 1-2 minu- X 12 repeticiones; 1-2 minutos de b. Fuerza tren mnferior (1 RM prensa e. Potencia rotacional de tronco (balén
s EF:n=12; tos de pausa entre series pausa entre series piemas): medicinal):
6 mujeres Intensidad: Moderada a Intensidad: Moderada a vigorosa 1EF (+24 %) 1EF (+10 %)
(69.2 +4.1 aflos)  vigorosa (6-8) en unaescala  (6-8) en una escala RPEde 0 a 10 1ETF (+23 %) 1ETF (+7 %)
e ETF:n=10.6 RPEde0a 10. Duracion sesion: No establecido . Potencia tren superior (Watts prensa
mujeres (70.1+  Duracién sesion: No Progresion: Aumento 5-10 % de la de pecho):
4.0 afos) establecido carga, siempre por debajo de 8 en —EF (+9 %)
Progresion: Aumento 5-10  escala RPE —ETF (+5 %)
% de la carga, siempre por
debajo de 8 en escala RPE Condicion fisica funcional:
Physical Performance Battery (PPB):
a.Puntaje global PPB (1-4): d:Marcha esticahia:
1EF (+0.23 puntos) —EF (-4%)
TET}' (-?:0.15 puntos) —ETF (-15 %)
b.Equilibrio: L tarse de illa:
<EF (—04 %) e. Levantarse una s: )
SETF (2.2 %) LEE* (5496)
4 o
. Marcha: LETF (-14%)
—EF (-3.7 %)
—ETF(-5.8%)
De 44 mujeres clasifica- Duracion: 12 semanas Duracion: 12 semanas Condicion fisica funcional:
Resende-Ne-  das como prefragiles Frecuencia: 3 veces por Frecuencia: 3 veces por semana Senior Fitness Test (SFI): d.Capacidad cardiorrespiratoria  (test
toefal, semana Modalidad: Ejercicios convencio- a.Flexibilidad tren inferior (“chair- marcha 6 minutes, metros):
(2016). e EF:n =18 (65.6 Modalidad: Ejercicios in- nales de contra resistencia analitica sit and reach”, centimetros): 1EF# (+7 %)
+ 5.4 anos) tegrados y multiarticulares y uniplanar, con trabajo neuromus- 1EF (+176 %) —ETF (2.1 %)
e ETFE: n = 15 especificos paralas activida-  cular aislado; 8 a 12 repeticiones 1ETF (+96 %) e.Fuerza tren infertor (“sif-to-stand, re-
(65.6 +5.1 aios)  des de la vida diaria; 8 a 12 miximas b.Flexibilidad tren superior (juntar las ma- peticiones en 30 segundos):
e GC:n=11(62.5 repeticiones mdximas Intensidad: Moderada a vigorosa nos tras la espalda, centimetros): TEF# (+20 %)
+ 3.0 anos) Intensidad: Moderada a (6-9) en una escala OMNI-GSE de 1EF (+111 %) —ETF# (+5 %)
vigorosa (6-9) en una escala 0a 10 1ETF (+85 %) f. Fuerza tren superior (“arm curl”, repe-
OMNI-GSE de 0 a 10 Duracidn sesion: 50 minutos c. Agilidad y equilibrio dindmico (tiempo ticiones):
Duracién sesién: 50 mi- Progresion: No establecido en “rime up and go™): 1EF# (+24 %)
nutos |EF## (-23 %) TETF# (+16 %)
Progresion: No establecido |ETF# (-8 %)
Aragio-San- 44 mujeres de edad Duracion: 12 semanas Duracion: 12 semanas Condicion fisica general:
tos ef al, avanzada Frecuencia: 3 veces por Frecuencia: 3 veces por semana  a.Fuerza tren superior (1 RM prensa de e.Potencia tren superior (Watts remo
(2019). semana Modalidad: Ejercicios realizados pecho): sentado):

e EF:n = 18 (65.6
+ 5.4 afos)

e« ETF: n = 15

(65.6 + 5.1 ailos)

GC:n=11(62.5

+ 3.0 afos)

Modalidad:  Ejercicios
multiarticulares para
tren inferior y superior,
con énfasis en el trabajo
de la musculatura esta-
bilizadora de la columna
vertebral y la fuerza di-
ndmica maxima, organi-
zados en un circuito
Intensidad: Moderada
a vigorosa (6-9) en una
escala. OMNI-GSE de 0
alo

Duracién sesién: 50 mi-
nutos
Progresion:
blecido

No esta-

predominantemente en maqui-
nasa maximo esfuerzo y maxima
velocidad en forma de circuito,
con 2 vueltas; 8 a 12 repeticiones
maximas

Intensidad: Moderada a vigo-
rosa (6-9) en una escala OM-
NI-GSEde0a 10

Duracion sesion: 50 minutos
Progresion: Incremento de car-
ga cuando el nimero de repeti-
ciones no se ajustaba a percep-
cion de esfuerzo solicitada

1EF (+25 %)
1ETF# (+28 %)
b.Fuerza tren superior (1 RM remo sen-
tado):
1EF¥ (+22 %)
TETF# (+25 %)
c.Fuerza tren inferior (1 RM prensa de
piernas):
1EF¥ (+38 %)
TETF# (+41 %)
d.Potencia tren superior (Watts prensa de
pecho):
1EF (+14 %)
1ETF (+18 %)

Condicion fisica funcional:

Senior Fitness Test (SFT):

a.Fuerza tren inferior (“sit-fo-stand”, repe-
ticiones en 30 segundos):
TEF# (+20 %)
—ETF# (+5 %)

b.Fuerza tren superior (“arm curi”. repe-
ticiones):
1EF# (+24 %)
1ETF# (+16 %)

1EF (+14 %)
1ETF (+19 %)
f. Potencia tren inferior (Watts prensa de
piernas):
1EF (+12 %)
TETF (+10 %)
g.Fuerza 1sométrica tren superior (pren-
si6n manual):
1EF (+15 %)
1ETF4 (+19 %)
h.Fuerza isométrica tren inferior (peso
muerto):
1EF4 (+14 %)
1ETF (+4 %)
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Tabla 3

Andlisis cualitativo de los articulos incluidos

Autores Poblacion Intervencion (entrena- Comparacion (entrenamiento Oufcome primario
miento funcional) tradicional de fuerza)
De 32 mujeres Duracién: 8 semanas Duracién: 8 semanas Condicion fisica general:
Resende-Ne- Frecuencia: 3 veces por Frecuencia: 3 veces por semana  a. Fuerza tren superior (1 RM prensa de d.Potencia tren superior (Watts al 50
to ef al., « EF:n=16(64.6 semana Modalidad: Ejercicios monoar- pecho): 1RM prensa de pecho):
(2018). + 5.5 afos) Modalidad:  Ejercicios ticulares para tren inferior y su- 1EF (+7 %) 1EF (+13 %)
e ETF:n=16 multiarticulares para perior, organizados en un circui- 1ETF (+10 %) TETF (+15 %)
(66.6 + 5.6 aflos) tren inferior y superior, to; 8 a 12 repeticiones mdximas  b.Fuerza tren superior (1 RM remo): e. Potencia tren superior (Watts al 50 %
con intensa activacion Intensidad: Moderada a vigo- 1EF (+7 %) 1RM remo):
de los misculos estabi- rosa (6-9) en una escala OM- 1ETF (+8 %) 1EF (+18 %)
lizadores de la columna NI-GSEde0a 10 c. Fuerza tren inferior (1 RM sentadilla): 1ETF (+16 %)
vertebral, organizados en Duracion sesion: 60 minutos 1EF (+14 %) f. Potencia tren inferior (Watts al 50 %
un circuito Progresion: No establecido 1ETF (+16 %) 1RM sentadilla):
Intensidad: Moderada 1EF (+21 %)
a vigorosa (6-9) en una 1ETF (+17 %)
escala OMNI-GSE de 0
alo Condicion fisica funcional:
Duracion sesion: 60 mi- Senior Fitness Test (SFT): d. Capacidad cardiorrespira-
nutos a.Flexibilidad tren inferior  (“chair toria (test marcha 6, metros):
Progresién:  No esta- sit and reach” centimetros): 1EF* (+16 %)
blecido 1EF (+79 %) —ETF (+5 %)
TETF (+46 %) [ Fuerza tren inferior (“sir-
b.Flexibilidad tren superior (juntar las ro-stand”, repeticiones en 30 segun-
manos tras la espalda, centimetros): dos):
1EF (+129 %) TEF* (+43 %)
TETF (+45 %) TETF (+26 %)
c. Agilidad y equilibrio dindmico (tiempo £ Fuerza  tren  superior
en “fime up and go™): (“arm curl”, repeticiones):
1EF* (-15 %) TEF* (+33 %)
|ETF (-6 %) TETF (+29 %)
Da Silva- 45 mujeres mayo- Duracién: 12 semanas Duracién: 12 semanas Condicion fisica general: d.Tasa de desarrollo de fuerza en exten-
-Grigolet- res de 60 anos, sin Frecuencia: 3 veces por Frecuencia: 3 veces por semana a.Fuerza flexién de tronco (N): sores de tronco (N/s):
to et al., problemas muiscu- semana Modalidad: Ejercicios basados en 1EF (+22 %) 1EF (+16 %)
(2019) lo-esqueléticos o Modalidad:  Ejercicios midquinas con dispositivos tradi- «—ETF (+11 %) TETF (+17 %)

cardiovasculares y
fisicamente activas
e independientes

EF: n = 16 (65.6
+ 3.2 afos)
« ETF: n = 14
(63.0 + 1.8 afios)
GC:in=15(66.8
+ 6.1 aios)

con mayor libertad de
movimiento y especificos
a las necesidades fisicas
de suvida diaria
Intensidad: Moderada
a vigorosa (6-8) en una
escala OMNI-GSE de 0
alo

Duracién sesién: 45 mi-
nutos

Progresion: Incremento
de carga cuando el ni-
mero de repeticiones no
se ajustaba a percepcién
de esfuerzo solicitada

cionales

Intensidad: Moderada a vigorosa
(6-8) en una escala OMNI-GSE de
Oalo

Duracién sesion: 45 minutos
Progresion: Incremento de carga
cuando el numero de repeticiones
no se ajustaba a percepcion de es-
fuerzo solicitada

b.Tasa de desarrollo de fuerza en flexores
de tronco (N/s):
EF (+84 %)
TETF (+42 %)
c. Fuerza extensién de tronco (N):
1EF (+17 %)
—ETF (+12 %)

. Resistencia muscular flexores de tron-
co (s):

1EF (+19 %)

1ETF (+11 %)

Resistencia muscular extensores de
tronco (s):

1EF (+13 %)

SETF (+6 %)

"

[l

EF = Entrenamiento Funcional, ETF = Entrenamiento Tradicional de Fuerza, GC = Grupo control. 1 RM = 1 repeticién
méxima, RPE = Escala de percepcién del esfuerzo percibido 1-10 “Rating of Perceived Exertion”, OMNI-GSE = Escala de
percepcién de esfuerzo de 1-10 “OMNI-Global Session in the Elderly”, T = Aumento significativo (p<0.05) en comparacién a la
condicién preentrenamiento, | = Disminucién significativa (p<0.05) en comparacién a la condicién preentrenamiento, < =
Sin cambios significativos en comparacién a la condicidn preentrenamiento, * = Diferencias significativas entre grupos de

Discusion

entrenamiento, # = Diferencias significativas en comparacién a GC.

El objetivo del presente estudio fue evaluar la efectividad del EF en comparacién con el ETF, sobre el
mejoramiento de la condicidn fisica en los adultos mayores. Entre los elementos de la condicién fisica

general, mayormente abordados, se encuentra la fuerza, la cual fue estudiada en cuatro de los articulos

incluidos y clasificada de la siguiente manera: a) fuerza del tren superior e inferior; b) fuerza dindmica
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