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Resumen 
 
Márquez, M. y Campos, C. (2001). Efecto de un programa de ejercicios con pesas en el porcentaje de grasa y la 
fuerza en mujeres entre los 50 y 59 años.  Revista de Ciencias del Ejercicio y la Salud, 1(2), 31-37. El 
propósito del estudio fue determinar los efectos crónicos del entrenamiento con pesas sobre el porcentaje de 
grasa y la fuerza. Los participantes, de sexo femenino, entrenadas (n=10, edad 54.6 ± 4.19 años,  un peso inicial 
promedio de 66.08 ± 12.50 Kg y una talla promedio de  1.585 ±0.0 754 m.), fueron divididos aleatoriamente en 
dos grupos: 50% de 5RM (n=5), 80% de 5 RM (n=5) y un pre test de registro de línea base. Las variables 
medidas fueron fuerza y porcentaje de grasa. Ambos grupos realizaron dos sesiones por semana durante  doce 
semanas.  Los ejercicios para ambos grupos fueron press de banca horizontal, extensión de rodilla, flexión de 
rodilla y jalón de polea frontal. El volumen de ejercicio total por sesión fue de 2550 unidades para el grupo que 
trabajo al 50 % (3 series x 17 rep. X 50%) y 2560 para el que trabajo al 80% (4 series x 8 repeticiones x 80%). 
La fuerza se midió con el Test de 5 RM y el porcentaje de grasa fue estimado con la técnica de toma de siete 
pliegues cutáneos con el calibrador manual de piel marca Lange y subsecuentemente estimado usando la 
ecuación Leger y Cloutier para mujeres mayores de 50 años. Resultados: Para las pruebas de fuerza, press de 
banca, flexión de rodilla y extensión de rodilla hubo mejora significativa, tanto para el grupo que se ejercitó al 
50 % como al 80 % de intensidad (p<0.05). Mientras que para la prueba halón de polea al frente el cambio 
entre mediciones (p<0.05), siendo mayor para el grupo que se ejercitó al 80 % de intensidad. En cuanto al 
porcentaje de grasa, disminuyó (p<0.05) similarmente a ambas intensidades de ejercicio. En conclusión, a 
intensidades del 50% como del 80% de 5RM, disminuye el porcentaje de grasa y aumenta la fuerza, en mujeres 
con una edad comprendida entre los 50 y 59 anos quienes realizaron una misma carga total de ejercicio con 
pesas. Los hallazgos sugieren que el entrenamiento con pesas  a cargas altas, beneficia a los grandes grupos 
musculares. PALABRAS CLAVES: Fuerza, porcentaje de grasa, volumen total de ejercicio, 5RM. 
 

 
 

INTRODUCCIÓN 
 
El beneficio del entrenamiento con pesas en 

la población mayor ha sido ampliamente 
estudiado.  Inicialmente la tendencia de los 
estudios fue determinar el beneficio del 
entrenamiento con pesas en el fortalecimiento 
muscular (Peterson, 1991; Smith y otros, 1991; 
Heislein, 1994; Meléndez,2000, Booth y 
otros,2001).  Una vez comprobada la ganancia 
de fuerza que la población mayor experimenta 
debido a la práctica de ejercicio con pesas, de 
hasta un 110% de ganancia, con sujetos entre 
60 y 72 años de edad con 12 semanas de 
entrenamiento (Meredith y otros, 

1989;Fiatarone y otros, 1990), se realizan 
estudios que intentan determinar si tales 
programas provocan beneficios en otras 
variables. Como por ejemplo el aumento de la 
densidad ósea (Layne y Nelson, 1999) 
logrando mantener los niveles de calcio y 
fósforo normales en el cuerpo,  si se logra 
mejorar la capacidad funcional física o facilitar 
el cumplimiento de las actividades básicas 
diarias (Astrand, 1992), beneficios de a nivel 
cardiovascular como su efecto en el retorno 
venoso (Gutiérrez, 1999), sobre la presión 
arterial y frecuencia cardiaca (Campos y otros, 
1999), sobre el perfil de lípidos (Campos y 
otros,1998), a nivel afectivo, como por ejemplo 
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la autoestima (Nichols y otros, 1995) así como 
también en variables cognitivas al realizar 
programas de ejercicio con pesas (Morel, 
1999).  

En relación con el entrenamiento con pesas, 
la composición corporal y la población mayor, 
la literatura es escasa.  Cabe citar que conforme 
avanza la edad se presenta un incremento en el 
peso corporal, del cual, la mayor parte es de 
tipo graso.  Y se asocia además con 
disminución de la masa libre de grasa 
(Wilmore & Costill,1999). 

Conforme la mujer envejece, es más 
propensa al sobrepeso y a depositar grasa en 
los adipositos en el abdomen especialmente.  
Se estima que la masa magra declina del 10 % 
al 20 % con el envejecimiento y durante este 
periodo se presenta una acumulación del tejido 
adiposo, lo cual a su vez se acompaña con una 
disminución en el nivel de actividad física 
diario.   

Westcott (1991), por su parte, realizó un 
estudio con 72 mujeres con sobrepeso,  que 
consistió en 8 semanas de actividad física, un 
grupo de las participantes realizó 30 minutos 
de ejercicio aeróbico y otro grupo realizó un 
programa combinado de 15 minutos de 
ejercicio aeróbico y 15 minutos de ejercicio 
con pesas.  El grupo que practicó ejercicio 
aeróbico perdió 3.5 libras, de las cuales 3 libras 
fueron de tejido graso y 0.5 libras de fue masa 
muscular; el grupo que practicó ejercicio 
combinado perdió 8 libras de peso, aun cuando, 
en los datos finales presentaron en promedio un  
aumento de 2 libras de masa muscular.  

Posteriormente, Astrup (1999), realizó un 
estudio descriptivo con mujeres 
posmenopáusicas y encontró que las mujeres 
con niveles altos de actividad física presentan 
menores porcentajes de grasa corporal.    

Hunter y otros (2000) por su parte, 
realizaron un estudio en el cual encontraron 
que el entrenamiento con pesas, durante 16 
semanas, provocó en mujeres mayores de 50 
años aumentar la masa libre de grasa e 
incrementar la oxidación de lípidos.  Los 
autores (2000) aseguran que es probable que el 
peso corporal no cambie, pero que sí decrece el 
porcentaje de grasa corporal.  Sin embargo los 

autores no reportan detalles del manejo de las 
cargas del programa de ejercicio.    

El interés de estudiar cómo influye el 
ejercicio de fuerza en otras variables, como las 
citadas, parte de la adaptabilidad del sistema 
músculo esquelético al entrenamiento de fuerza 
que ha mostrado la población mayor (Faulkner 
& White, 1990; Israel,1992; Wilmore & 
Costill, 1999) y los beneficios asociados al 
fortalecimiento muscular, como son: el 
incremento en el grado de independencia, 
reducción de la incidencia a caídas, 
contrarrestar la debilidad muscular logrando 
inhibir la sensación de dolor muscular y 
articular, disminuir el umbral de fatiga, 
reduciendo el riesgo a lesiones por 
sobreesfuerzo y cansancio. 

Por mucho tiempo se manejó el concepto 
que la ganancia de fuerza se lograba 
únicamente al trabajar con cargas superiores o 
iguales al 70% de intensidad, mas en 1999 se 
publica un estudio realizado con población 
mayor en el cual se determinó ganancia de 
fuerza muscular tanto en aquellos participantes  
que se ejercitaron a baja intensidad, 30% de 
5RM, como a alta intensidad, 70% de 5RM 
(Kaver y otros,1999).      La ganancia de fuerza 
fue similar en ambos grupos, otros estudios han 
encontrado resultados similares (Laidlaw y 
otros, 1999; Bemben y otros, 2000; Russo y 
otros, 2001).   

La razón de tales resultados, según los 
estudios citados, es debido al control del 
volumen total de trabajo por sesión, es decir, el 
grupo que se ejercita a baja intensidad realiza 
en total la misma cantidad de trabajo que el 
grupo que se ejercita a alta intensidad.  

Sin embargo, los estudios anteriores no 
reportan el intervalo de tiempo en las series de 
ejercicio, variable que será controlada en el 
presente estudio.  

La propuesta del estudio es aplicar un 
programa de ejercicio con pesas a diferentes 
intensidades, con el mismo volumen de trabajo 
por sesión y sin descanso entre las series de 
ejercicio, alternando grupos musculares. 

El objetivo de aplicar dos intensidades de 
entrenamiento distintas, controlando el 
volumen de trabajo por sesión y sin descanso 
en las series de ejercicio, es considerando que 
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los resultados en la variable porcentaje de grasa 
corporal sean similares a los encontrados en la 
variable fuerza muscular (Kaver y otros, 1999; 
Bemben, 2000; Laidlaw y otros, 1999; Russo y 
otros, 2001); lo cual resultaría de gran 
beneficio para la población en estudio, pues se 
tendría la posibilidad de que tanto a 
intensidades bajas como altas logre 
beneficiarse tanto en el fortalecimiento 
muscular como la reducción del porcentaje de 
grasa subcutánea.   

 
METODOLOGÍA 
 
Sujetos 
 

Participaron en el estudio 10 mujeres 
que asistían al programa de acondicionamiento 
con pesas de la Universidad de Costa Rica, y 
tenían ocho meses de participar en el programa.  
La edad promedio y desviación estándar de las 
participantes fue de 54.6 ± 4.2 años.   

 
Instrumentos de medición 
 

Calibrador manual marca Lange con 
precisión constante de 10 gr x mm2  ± 1 mm.  
Para la interpretaciones de la mediciones se 
utilizó la ecuación de Leger y Cloutier para 
mujeres mayores de 50 años.  La ecuación es la 
siguiente: % grasa = 100 x (4.95/(1.1339 – 
0.0645 x logy) – 4.5), donde “y” es la suma de 
pliegues.  Para la medición del peso se utilizó 
una báscula electrónica marca A&D, modelo 
UC 300 con precisión 0.1 lb. 
 Prueba submáxima de 5 repeticiones 
máximas (5RM) para los cinco ejercicios que 
conformaron el programa: extensión de rodilla, 
flexión de rodilla, press de banca horizontal y 
halón de polea frontal.  La utilización de una 
prueba submáxima responde a la 
recomendación del ACSM (2000) en relación 
con los riesgos de la aplicación de pruebas 
máximas desde el punto de vista 
cardiovascular, a saber, isquemia cardiaca, 
accidente vascular periférico, arritmias, 
trombosis coronaria, siendo los accidentes 
cardiovascular la principal causa de morbi-
mortalidad en países desarrollados y en 
desarrollo.  

Procedimientos de medición 
 

Para el reclutamiento de la muestra de 
participantes se explicaron las características 
del estudio  a las participantes del programa y 
aquellas personas interesadas en participar 
dieron su consentimiento formal.  Cada 
participante fue medida en las cinco variables 
mencionadas, 2 veces antes de iniciar el 
programa de ejercicios.  Se realizó  una 
medición 2 semanas antes de iniciar el 
programa “pretest 1” y se realizó otra medición 
1 semana antes de iniciar con el programa 
“pretest 2”.  Seguidamente se aleatorizaron las 
participantes a los tratamientos.  Una vez 
aplicado el tratamiento y de la misma forma 
que al inicio, se realizaron las mediciones de 
fuerza y porcentaje de grasa 1 semana después 
de finalizado el programa “postest 1” y 2 
semanas después de finalizado el programa 
“postest 2”. El programa tuvo una duración de 
12 semanas, a las seis semanas de iniciado el 
programa se realizó un ajuste de cargas para 
cada uno de los cuatro ejercicios del programa, 
con el fin de mantener las intensidades 
constantes durante el tratamiento. 

 
La asignación aleatoria de las 

participantes a los grupos de tratamiento se 
realizó una vez aplicada la técnica por pareo en 
la variable porcentaje de grasa, ya que fue la 
que presentó mayor variabilidad.   

Los tratamientos asignados al azar fueron  
los siguientes:   

1. Realizar el programa de 3 series de 17 
repeticiones al 50% de 1RM estimada, 
para un volumen total por ejercicio 
2550 unidades ( 3 x 17 x 50 =  2550).  

2. Realizar el programa de 4 series de 8 
repeticiones al 80% de 1RM estimada, 
para un volumen total por ejercicio 
2560 unidades ( 4 x 8 x 80 =  2560). 

 
Análisis Estadístico 
 
 Se utilizó un ANOVA 2 x 4 (2 grupos 
x 4 mediciones) de medidas repetidas para cada 
una de las variables dependientes. En los casos 
necesarios, donde la F dió significativa, se 
realizó análisis post-hoc. 



Revista de ciencias del Ejercicio y la Salud 
Vol. 1, Nº 2, 2001 

 34

RESULTADOS 
 

La estadística descriptiva (promedio y 
desviación estándar) para cada grupo en las 
cuatro mediciones se presenta en la tabla1.  En 

la tabla 2,  se muestran los resultados del 
ANOVA de dos vías para cada una de las 
pruebas de fuerza, correspondientes a los 
ejercicios del programa y el % de grasa 
corporal. 

 
Tabla 1 

Estadística descriptiva para ambos grupos 
 

 Pretest 1 Pretest 2 Postest 1 Postest 2 

% Grasa (mm)     
Grupo 50% 35.62 ± 7.33 35.69 ± 7.12 27.66 ±7.56 27.75 ± 7.77 
Grupo 80% 37.36 ± 5.37 37.51 ± 5.53 28.82 ± 4.81 28.96 ± 5.08 

Flexión Rodilla (lb)     
Grupo 50% 49.00 ± 8.94 52.00 ± 6.70 70.00 ± 10.00 70.00 ± 10.00 
Grupo 80% 62.00 ± 20.49 62.00 ± 20.49 79.00 ± 16.36 79.00 ± 13.63 
Extensión Rodilla (lb)     
Grupo 50% 74.00 ± 8.21 74.00 ± 8.21 90.00 ±9.35 90.00 ± 9.35 
Grupo 80% 90.00 ± 14.14 90.00 ± 18.70 28.82 ± 12.54 28.96 ± 12.54 
Press de banca (lb)     
Grupo 50% 41.00 ± 6.51 42.00 ± 6.70 58.00 ± 5.70 58.00 ± 5.70 
Grupo 80% 50.00 ± 14.57 50.00 ± 14.57 67.00 ± 13.50 67.00 ± 13.50 
Jalón de Polea (lb)     
Grupo 50% 73.00 ± 6.70 73.00 ± 6.70 83.00 ± 7.58 83.00 ± 7.58 
Grupo 80% 81.00 ± 5.47 81.00 ± 5.47 102.00 ± 5.70 102.00 ± 5.70 

 
Tabla 2 

 
Resumen de  ANOVA (2 x 4) para las cuatro pruebas de fuerza  

y el porcentaje de grasa corporal  
 
           Pruebas                         Variable              F   (*p<0.05) 
           Tratamiento           1.745        
 Press de banca              Mediciones       86.365* 
           Interacción         0.058 

    Tratamiento       1.395 
 Flexión de rodilla        Mediciones         34.497* 
           Interacción        0.277 
           Tratamiento        5.886* 
 Extensión de rodilla             Mediciones        21.780* 
           Interacción         0.020 

     Tratamiento         17.153* 
 Halón de polea frontal            Mediciones        40.894* 
           Interacción        5.149* 

     Tratamiento         0.142 
 % de grasa         Mediciones         66.110* 
           Interacción         0.08 
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Con base en el análisis estadístico 
ANOVA 2 x 4 (grupos x mediciones) de 
medidas repetidas para la variables press de 
banca, flexión de rodilla, extensión de rodilla 
la F fue significativa para mediciones (ver 
tabla 2).  El análisis post-hoc aplicado, señaló 
que existen diferencias significativas entre las 
mediciones pretest 1 y postest 1 y 2 (p<0.05), 
así como entre las mediciones pretest 2 y 
postest 1 y 2 (p<0.05), el comportamiento se 
presenta  tanto en el grupo que se ejercitó al 50 
% de intensidad como el que se ejercitó al 80 
% de  intensidad (ver figuras de la 1, 2 y 3).   

 
Figura 1 
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Figura 2 
Efecto del entrenamiento con pesas en la prueba 
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Figura 3 
Efecto del entrenamiento con pesas en la prueba 
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 Para la prueba halón de polea como se 
aprecia en la tabla 2, se obtuvo una F significativa 
para la interacción, analizados los efectos simples y 
post-hoc respectivos se encontró que tanto el grupo 
que se ejercitó al 50% como al 80% de intensidad 
presentaron diferencias significativas entre el 
pretest 1 y los postest 1 y 2 (p<0.05), así como 
entre el pretest 2 y los postest 1 y 2 (p<0.05), sin 
embargo el grupo que se ejercitó al 80% mejoró 
más que el grupo del 50% de intensidad (ver figura 
5).   
 

Figura 4 
Efecto del entrenamiento con pesas en la prueba 

Halón de Polea al frente 
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Por último, para el porcentaje de grasa 

corporal, según el análisis estadístico aplicado 
ANOVA 2 x 4, hubo diferencia significativa entre 
mediciones (p<0.05).  El análisis post-hoc 
respectivo El análisis post-hoc aplicado, señaló que 
existen diferencias significativas entre las 
mediciones pretest 1 y postest 1 y 2 (p<0.05), así 

*: significativamente diferente entre Pretest 1 y 2 

* *

* *

* *

* *

*: significativamente diferente entre Pretest 1 y 2 

*: significativamente diferente entre Pretest 1 y 2 

*: significativamente diferente entre Pretest 1 y 2 
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como entre las mediciones pretest 2 y postest 1 
y 2 (p<0.05), el comportamiento se presenta  
tanto en el grupo que se ejercitó al 50 % de 
intensidad como el que se ejercitó al 80 % de  
intensidad (ver figura 5) 
 

Figura 5 
Efecto del entrenamiento con pesas en el 
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DISCUSIÓN  
 

La pregunta inicial de este trabajo fue 
la de observar si se producían cambios en la 
fuerza y el porcentaje de grasa trabajando a 
intensidades distintas pero con un volumen de 
trabajo total semejante.  
Los resultados demuestran que hay diferencias 
estadísticamente significativas entre 
mediciones, en la ganancia  de fuerza  y el 
porcentaje de grasa para ambas intensidades de 
trabajo, como se ilustra en las figuras 1,2 y 3.  
Lo cual demuestra que hay una ganancia de 
fuerza tanto a intensidades altas (80 %) como 
bajas (50 %) cuando se hacen comparables con 
el volumen de trabajo total; que es el producto 
de las series por las repeticiones por el 
porcentaje de trabajo. 

Otros estudios,  como el de Kaver y 
otros (1999) y el de Marx y otros. (2001), 
también encontraron ganancias de fuerza a a 
intensidades de ejercicio altas y bajas, 
controlando el volumen total de trabajo. 
  Sin embargo, tales resultados no 
fueron consistentes para la prueba jalón de 
polea, pues el grupo que se ejercitó al 80 % de 
intensidad logró una ganancia mayor (ver 

figura 4). En el jalón de polea frontal, donde el 
dorsal ancho es, el  músculo que ejecuta la acción 
principal, el % de cambio fue de  25.9% para que 
trabajo al 80% de intensidad mientras que para el 
que se ejercitó al 50 % logró un % de cambio del 
13.7 %. Estos resultados sugieren que los grupos 
musculares grandes podrían verse mayormente 
beneficiados que los grupos musculares pequeños, 
al ejercitarse a intensidades altas, aun cuando se 
controle la volumen total de trabajo, sin embargo 
se requiere de mayor investigación.  
  Los resultados en relación con la 
disminución del porcentaje de grasa corporal 
confirman los encontrados el estudio de Astrup 
(1999), mostrando una reducción significativa en el 
% de grasa corporal al aplicar un programa de 
entrenamiento con pesas.  

En el presente estudio a diferencia de los 
estudios citados, se controló la variable tiempo.  En 
ningún momento durante la sesión hubo descanso, 
pues las participantes entre serie y serie del mismo 
ejercicio, realizaban una serie de otro ejercicio de 
diferente grupo muscular, así como todos los 
ejercicios del programa.   

Lo que implicó sesiones de 50 minutos 
ejercicio continuo, lo que sugiere que la reducción 
en % de grasa corporal se deba a ello 
independientemente de la intensidad a la cual se 
ejercite. 

En conclusión, a intensidades del 50% 
como del 80%, disminuye el porcentaje de grasa 
corporal y aumenta la fuerza, para los grupos 
musculares estudiados, en mujeres con edad 
comprendida entre los 50 y 59 años, al realizar una 
misma carga total de ejercicio con pesas. Los 
hallazgos sugieren que el entrenamiento con pesas 
a cargas altas, benefician a los grupos musculares 
grandes. 
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