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Resumen

El envejecimiento es un proceso natural que afecta a todas las personas y uno de los aspectos mas
importantes de este proceso esla condicion fisicamanifestada a través dela fuerza, flexibilidad, resistencia
y equilibrio. En este contexto, la presente investigacion tuvo como objetivo determinar la condicion
fisica funcional en adultos mayores del municipio de Sucre. Se realizo un estudio descriptivo, transversal
y cuantitativo con una poblacion de 160 adultos mayores. Para la recoleccion de datos se aplico una
encuesta y el analisis se efectué mediante el programa SPSS version 25. Los resultados mostraron una
participacion predominante del sexo femenino, 66% (n = 1006), frente a un 34% del masculino (n=54). La
edad promedio fue de 67 + 4 aios, con un rango entre 60 y 81 anos. En la prueba de fuerza del tren inferior
se registraron entre 8 y 18 repeticiones con un promedio de 11 + 1, mientras que en la prueba de fuerza del
tren superior se obtuvieron entre 9 y 21 repeticiones con un promedio de 13 # 3. Se concluye que existe
una reduccion significativa de la fuerza muscular en la poblacion adulta mayor evaluada, especialmente
en el tren inferior, representando un riesgo para la autonomia y funcionalidad en esta etapa de la vida.
Estos hallazgos permiten sugerir la implementacion de programas de fortalecimiento muscular con
enfoque de género y la realizacion de estudios longitudinales que permitan evaluar la progresion de la
fuerza muscular y el impacto de futuras intervenciones.
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among 160 older adults. A survey was used to
collect data, and analysis was performed using
SPSS version 25. The sample comprised females
(66%, n = 106), compared to 34% of males (n = 54).
The average age was 67 + 4 years, with a range of
60 to 81 years. In the lower body strength test,
between 8 and 18 repetitions with an average
of 11 + 1, while in the upper body strength test,
between 9 and 21 repetitions were obtained with
an average of 13 + 3. It is concluded that there is
a significant reduction in muscle strength in the
older adult population evaluated, especially in the
lower body, representing a risk for autonomy and
functionality at this stage of life. These findings
allow us to suggest the implementation of muscle
strengthening programs with a gender focus and
the performance of longitudinal studies that allow
evaluating the progression of muscle strength and
the impact of future interventions.

Keywords: Flexibility, Muscle strength, Postural
balance, Depression, Stress.

Introduccion

El envejecimiento de la poblacion es un fenomeno
global que ha adquirido gran relevancia debido al
aumento de la esperanza de vida y la mejora de las
condiciones de salud en muchos paises. El adulto
mayor, definido por la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) como aquella persona que tiene
60 afos o mas, enfrenta una serie de desafios
relacionados con su salud fisica y mental. Entre
los aspectos mas criticos para garantizar una vejez
activa y saludable se encuentra la condicion fisica,
la cual tiene un impacto directo en la calidad de
vida, laindependenciay el bienestar (Organizacion
Mundial de la Salud, 2024).

Para 2030 se estima que una de cada seis
personas en el mundo tendra 60 anos o mas. En
ese ano, la poblacion mundial de este grupo etario
aumentarda de 1,000 millones en 2020 a 1,400
millones. Hacia 2050, el namero de personas de

60 anos 0 mas se duplicara, alcanzando los 2,100
millones. Asimismo, se proyecta que la cantidad
de personas mayores de 80 anos se triplicara entre
2020 y 2050, llegando a un total de 426 millones
(OMS, 2024). Barbados y Cuba seran los paises
mas envejecidos de América Latina y el Caribe en
perspectiva inmediata. De acuerdo con Pérez et al.
(2024) el 2025 Cuba sera el pais mas envejecido
de Latinoamérica y para el 2050 uno de los mas
envejecidos del mundo, con mas de 11 millones de
habitantes.

El proceso de envejecimiento patologico se ha
asociado con disminucion de la independencia,
sarcopenia, reduccion de la movilidad, aumento
de déficits sensoriales; todo ello contribuye a la
pérdida de autovalencia, deterioro de la condicion
fisica, afectando la funcionalidad, autonomia y
calidad de vida (Rodriguez et al., 2022; Castellanos
et al., 2017 y Rodriguez et al., 2021).

Un estudio realizado el 2021 en Colombia
concluyd que existe una disminucion en las
capacidades funcionales conforme avanza la
edad; asi también, la capacidad fisica que menos
disminuye es la fuerza (Rodriguez et al., 2021).

Kaczorowska et al. (2023) en su estudio El nivel
de aptitud funcional real de hombres de diferentes
entornos de vida en Polonia y sus asociaciones
con la salud: un estudio transversal que evalud
a 474 hombres de 60 a 84 anos; los resultados
evidenciaron que los hombres institucionalizados
presentaban un nivel significativamente mas bajo
de aptitud funcional, menor educacion, reducida
practica de actividad fisica y peor autopercepcion
de salud en comparacion con aquellos que vivian
de manera independiente. Ademas, el 90 % de
los residentes en hogares no alcanzo los valores
normativos en pruebas de velocidad de marcha y
equilibrio, lo que los expone a un elevado riesgo de
caidas y fragilidad.

De acuerdo con Gil (2024), en su estudio
Beneficios de los ejercicios aerobicos como
factor de cambio en los habitos motores de los
adultos mayores, realizado en la ciudad de La
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Paz-Bolivia, se aplico el Senior Fitness Test para
evaluar la fuerza de las extremidades superiores
y la flexibilidad de las extremidades inferiores,
agilidad, equilibrio y resistencia aerobica de los
participantes, el cual concluye que el desempeno
es limitado en la mayoria de los adultos mayores
evaluados, con bajos niveles de fuerza, resistencia
y movilidad, lo cual evidencia la vulnerabilidad de
esta poblacion frente a la pérdida de autonomia y
mayor riesgo de dependencia.

En el estudio Evaluacion de la condicion
fisica en adultos mayores Senior Fitness Test
desarrollado por Holguin (2025) en el municipio
de Sucre-Bolivia con edades de 60 a 94 afos,
los resultados mostraron que los participantes
presentaban fuerza reducida en tren superior
e inferior, resistencia moderada, flexibilidad
limitada y dificultades de equilibrio y agilidad.

La condicion fisica en el adulto mayor abarca
una serie de capacidades como la fuerza muscular,
la resistencia cardiovascular, la flexibilidad y
el equilibrio, las cuales tienden a disminuir con
la edad. Sin embargo, diversos estudios han
demostrado que, mediante la practica regular de
actividad fisica, es posible ralentizar este proceso
de deterioro, mejorar la movilidad, prevenir
enfermedades cronicas y reducir el riesgo de caidas.

Se asume la condicion fisica saludable como
condicion fisica funcional segain lo planteado por
Rikli y Jones, quienes la conceptualizan como
capacidad fisica para realizar las actividades
normales de la vida diaria de forma segura e
independiente y sin excesiva fatiga; es por ello que
se desarrollo la bateria Senior Fitness Test (SFT),
que permite evaluar la condicion fisica funcional
en el adulto mayor (Quintero-Cruz et al., 2021).

La bateria Senior Fitness Test (SFT) presenta
cinco dominios: composicion corporal, fuerza
muscular, resistencia cardiorrespiratoria,
equilibrio dinamico y flexibilidad; estas pruebas
guardan una estrecha relacion con el riesgo de
caidas y han demostrado tener una buena fiabilidad
y validez para la valoracion de los adultos mayores

(Samboni et al., 2024 y Gouveria et al., 2020).

Es importante referir que al menos 30% de los
sujetos mayores de 60 afios han sufrido o corren
el riesgo de vivenciar una caida durante su vida, lo
cual demanda, en la mayoria de los casos, atencion
por heridas, escoriaciones, hematomas o fracturas
que pueden llevar a hospitalizacion (Riano et
al., 2018; Granacher et al., 2023 y Beauchet et al.,
2020).

El objetivo del presente estudio es determinar la
condicion fisica funcional en adultos mayores del
municipio de Sucre.

Materiales y métodos

El presente estudio es de enfoque cuantitativo,
descriptivo de corte transversal. La poblacion
estuvo conformada por adultos mayores del
Club de la Gente Grande del municipio de Sucre,
alcanzando un total de 160 personas; se empled un
muestreo no probabilistico por conveniencia en
funcion del acceso directo a los participantes y de
la viabilidad operativa del estudio.

La eleccion de este tipo de muestreo se
justifico por la disponibilidad de los adultos
mayores durante el periodo de evaluacion y por el
cumplimiento de los criterios de inclusion: edad
igual o mayor a 60 aios de ambos sexos, capacidad
para deambular por sus propios medios. Criterios
de exclusion: adultos mayores amputados o
con enfermedades degenerativas que pudieran
interferir en la evaluacion de la condicion fisica
funcional. Se cont6 con la aprobacion del Comité
de Ftica de la Sociedad de Medicina Critica,
garantizando el cumplimiento de los principios
éticos de la Declaracion de Helsinki, incluyendo el
consentimiento informado de los participantesy la
confidencialidad de los datos recolectados.

Deacuerdocon Hernandez-Sampieriy Mendoza
(2018), el muestreo no probabilistico puede generar
resultados validos en poblaciones accesibles,
pero con menor capacidad de generalizacion.
Es probable que los participantes seleccionados
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presenten caracteristicas particulares, como mejor
estado de salud o mayor nivel de funcionalidad, lo
que limita la representatividad de los hallazgos.

Lacondicion fisicafuncional se valoro a través de
la bateria Senior Fitness Test (SFT) propuesta por
Rikli y Jones, la cual es una herramienta disefiada
para evaluar la condicion fisica funcional de
personas mayores con el objetivo de determinar su
capacidad para realizar de manera independiente
las actividades de la vida diaria. Su aplicacion
requiere materiales como una silla, cronémetro,
pesas ligeras, cinta métrica y conos de senalizacion
y se realiza bajo protocolos estandarizados, lo
que lo convierte en un instrumento confiable
y ampliamente utilizado en contextos clinicos
(Benavides et al., 2020). Esta bateria consta de seis
pruebas fisicas, las cuales son:

a) Sentarse y levantarse de una silla para
evaluar la fuerza del tren inferior contabilizando
el namero de repeticiones en 30 segundos con los
brazos cruzados sobre el pecho (Valdes-Badilla
et al.,, 2018 y Jones et al., 2019) b) Flexion de codo
para evaluar la fuerza del tren superior utilizando
una mancuerna en mujeres de 2.3 kg y hombres
3.6 kg contabilizando el namero de repeticiones
en 30 segundos (Rodriguez et al., 2022 y Rikli,
2020) c) Prueba de 2 minutos de marcha para
evaluar resistencia aerobica registrando el nimero
de elevaciones de rodilla que alcanza al menos
un angulo de 70° hasta el punto medio entre la
rotula y la cresta iliaca (Valdes-Badilla et al.,
2018 y Rikli, 2019) d) Flexibilidad de miembros
inferiores y superiores (cm): desde la posicion
sentada al frente de la silla con la pierna extendida
y las manos extendidas hacia los dedos de los pies,
namero de cm (+ o -) desde los dedos extendidos
hasta la punta del dedo del pie ; e) Prueba de juntar
las manos tras la espalda para evaluar flexibilidad
del tren superior con una mano por encima del
hombro y la otra en medio de la espalda medido en
cm (Rodriguez et al., 2022) f) Prueba de Agilidad
y equilibrio, nimero de segundos necesarios para

levantarse de la posicion sentada, caminar 2,44 m,
girar y volver a la posicion sentada (Valdes-Badilla
et al., 2018; Cadore, 2020 y Tak et al., 2020).

Los datos fueron sistematizados en una planilla
electronica de Microsoft Office Excel y, para el
analisis estadistico de los resultados, se utilizo el
software especializado “Statistical Package for the
Social Sciences” (IBM SPSS Statistics) version 25.

Los resultados se presentaron por género en
frecuencia, desviacion estandar, mediana, maximo
y minimo segtin comportamiento de los datos.

Resultados

Una vez aplicados los instrumentos de recoleccion
de la informacion, se procedio a realizar el analisis
de los mismos. En el presente estudio se incluyeron
160 adultos mayores, de los cuales el 66 % (n = 106)
correspondio al sexo femenino y el 34 % (n = 54) al
sexo masculino (Tabla 1).

Tabla 1. Distribucién de la poblacién segun

género
N %
Masculino 54 34
Femenino 106 66
Total 160 100

La edad media de la poblacion fue de 67 + 4 anos
con un rango de 60 a 81 anos, lo que indica una
muestra relativamente homogénea en cuanto a
la edad con baja dispersion respecto a la media.
Seguin la bateria Senior Fitness Test (SFT), la
prueba de sentarse y levantarse de una silla mostro
un rango de 8 a 18 repeticiones con un promedio de
11 + 1, reflejando un desempeno bastante uniforme
entre los participantes y una dispersion minima.
En la prueba de flexiones de brazo, el rango fue
de 9 a 21 repeticiones con una media de 13 + 3,
lo que evidencia una mayor variabilidad en la
fuerza del tren superior. En la prueba de marcha
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de dos minutos se evidencié un rango de 60 a 102
elevaciones con un promedio de 77 + 11. La media
refleja un nivel moderado de resistencia aerobica,
mientras que la desviacion estandar indica una
variabilidad moderada, mostrando que algunos
adultos mayores alcanzaron un desempeno
superior y otros presentaron limitaciones en
la capacidad funcional. En la flexion de tronco
en silla, los resultados oscilaron entre -11 y 6 cm
con un promedio de -5 + 4 cm, mostrando tanto
limitaciones de flexibilidad como casos aislados
con movilidad conservada. La prueba de juntar las

manos tras la espalda presento un rango de -25 a -5
cm con media de -14 + 5 c¢m, lo cual confirma una
tendencia general a la rigidez en la flexibilidad de
hombros con variabilidad moderada. Finalmente,
en la prueba de levantarse, caminar y volver a
sentarse, los tiempos registrados variaron entre 10
y 20 segundos con un promedio de 13 + 2 Aunque la
media se encuentra en el limite de los parametros
funcionales aceptables, la dispersion refleja que
una parte de los adultos mayores presento lentitud,
lo cual se asocia con un mayor riesgo de fragilidad,
caidas y pérdida de autonomia funcional (Tabla 2).

Tabla 2. Resultados de las pruebas fisicas del Senior Fitness Test
en adultos mayores (n=160)

Media Minimo Maximo Mediana DE
Edad (Afios) 67 60 81 68
Sentarse levantarse de una 11 8 18 10 1
silla (Repeticiones)
Flexiones de brazo 13 9 21 12 3
(Repeticiones)
Dos minutos de marcha 77 60 102 73 11
(Elevaciones)
Flexion de tronco en silla (Cm) -5 -11 6 -5 4
Juntar las manos tras la -14 -25 -5 -11 5
espalda (Cm)
Levantarse, caminar y volver 13 10 20 13 2

a sentar (Segundos)

En la figura 1, la fuerza del tren inferior evaluada
mediante la prueba de sentarse y levantarse en
30 segundos, el 519% de las mujeres realizo 10
repeticiones, concentrando el mayor porcentaje en
ese rango, mientras que solo el 2 % de los hombres
alcanzo el mismo resultado, evidenciando un nivel
de fuerza relativamente menor en las mujeres. En
contraste, parall repeticiones, el 13 % correspondio

al sexo femenino y el 29 % al masculino, indicando
un rendimiento ligeramente superior en el sexo
masculino. Estos hallazgos reflejan diferencias
fisiologicas y funcionales asociadas a la masa
muscular y la capacidad de fuerza en miembros
inferiores, factores clave para la autonomia en
actividades de la vida diaria y la prevencion de
caidas.
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Figura 1. Resultados de la distribucion del tren inferior segun
sexo en adultos mayores
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En la figura 2, la prueba de fuerza del tren
superior evaluada mediante el nuamero de
flexiones de brazo en 30 segundos, evidencio
una mayor concentracion de mujeres en los
rangos mas bajos (10 a 13 repeticiones) con un
18 % realizando 11 repeticiones. En contraste,
los hombres presentaron un rendimiento
mas distribuido en los rangos intermedios,

sobresaliendo un 7 9% con 15 repeticiones y un
6 % con 17 repeticiones, resultados que reflejan
una menor fuerza relativa en el tren superior
de las mujeres y una mayor heterogeneidad
en los hombres, lo que sugiere la necesidad de
estrategias de fortalecimiento muscular para
mejorar la funcionalidad y prevenir limitaciones
en las actividades de la vida diaria.
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Figura 2.Resultados distribucion de la fuerza del tren
superior segun sexo en adultos mayores
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Discusion

En el presente estudio se observo que la fuerza
del tren inferior fue menor en las mujeres en
comparacion con los hombres. Este hallazgo es
consistente con lo sefialado por Rodriguez et al.
(2022) y Rikliy Jones (2020), quienes afirman que
la fuerza tiende a disminuir con la edad, aunque
el tren inferior suele ser menos afectado que otras
capacidades, presentando ademas diferencias
marcadas entre sexos.

De manera similar, en la fuerza del tren
superior se identifico un rendimiento mas bajo
y concentrado en niveles bajos en las mujeres,
mientras que en los hombres el desempeno
fue mas variable y relativamente mayor. Este

patron coincide con lo descrito por Gil (2024)
y Holguin (2025), quienes documentaron bajos
niveles de fuerza en extremidades superiores y
mayor heterogeneidad en la poblacion masculina,
senalando la relevancia de esta capacidad en la
autonomia funcional.

En cuanto a la resistencia aerobica, los adultos
mayores presentaron un nivel moderado con
diferencias individuales importantes, lo que refleja
la heterogeneidad del proceso de envejecimiento.
Estos resultados son consistentes con lo
encontrado por Tak et al. (2020) y Granacher et
al. (2023), quienes destacan que la resistencia
disminuye de manera progresiva con la edad y que
su reduccion esta vinculada con un mayor riesgo
de fragilidad en la vejez.
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La flexibilidad, tanto de tronco como de
hombros, mostrd limitaciones generalizadas, lo
cual coincide con lo documentado por Rikli (2019)
y Cadore (2020), quienes subrayan que la pérdida
de movilidad articular es una de las restricciones
mas frecuentes en adultos mayores y repercute
directamente en la realizacion de actividades
cotidianas (Gouveria et al., 2020).

Finalmente, en las pruebas de agilidad y
velocidad de desplazamiento se evidencio lentitud
en algunos participantes, lo cual concuerda con lo
planteado por Beauchet et al. (2020) y Gouveria
et al. (2020) quienes asocian la disminucion de la
velocidad funcional con un mayor riesgo de caidas,
fragilidad y pérdida de independencia.

Una de las principales limitaciones del
presente trabajo es el tipo de muestreo utilizado,
al tratarse de un muestreo no probabilistico
por conveniencia, los resultados no pueden
generalizarse a toda la poblacion adulta mayor del
municipio. Este tipo de muestreo también implica
un riesgo de sesgo de seleccion, ya que es probable
que las personas mas activas o disponibles hayan
sido mas propensas a participar.

En conclusion, la evaluacion de la condicion
fisica funcional en adultos mayores del
municipio de Sucre evidenci6 que, aunque
algunos presentan niveles adecuados de fuerza,
movilidad y resistencia, un porcentaje importante
muestra limitaciones que podrian comprometer
su autonomia. Estos resultados destacan la
importancia de disenar programas personalizados
que fortalezcan la fuerza y mejoren la movilidad,
asi como de formular politicas publicas orientadas
al envejecimiento activo que consideren las
particularidades de cada género. No obstante,
debido a limitaciones metodologicas, se
recomienda la realizacion de estudios futuros con
mayor rigor para profundizar en estos aspectos.
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