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RESUMEN

Los objetivos del presente trabajo fueron es­
tablecer valores medios de Potencia Anaero­
b ia  Aláctica (P.A.A.) en mujeres jóvenes, 
determinar si existía diferencia significativa 
entre los valores de P.A.A, en los grupos con 
varios niveles de entrenamiento y comparar­
los con valores previamente reportados en 
hombres. La P.A.A. fue determinada en 62 
jóvenes voluntarias de 17 y 21 a ños de edad. 
La población fue dividida en tres grupos de 
acuerdo al nivel de actividad física. Grupo I: 
22 jóvenes sedentarias, sin actividad físico- 
deportiva regular. Grupo II: 20 estudiantes 
de educación física, con actividad físico- 
deportiva regular pero no competitiva. Gru­
po III: 19 velocistas con actividad físico- 
deportiva regular competitiva, La P.A A. fue 
estimada con el método descrito por Marga­
ría.

UNITERMINOS: entrenam iento anaeróbico; 
ATP-CP: velocidad S(JC!AUfca

Una de las variables del desempeño físico, y 
de importancia en la evaluación del atleta, es 
la potencia anaeróbica aláctica (P.A.A.) 
(5,17), principalmente en aquellos que rea­
lizan trabajos supramáximos de corta dura­
ción. Este parámetro ha sido evaluado sobre 
todo en individuos del sexo masculino (13, 
14, 19, 20, 21, 22,23, 25), existiendo pocos 
datos reportados en la literatura mundial so- 
hre valores han realizado diferentes test para 
medir la P.A.A. (2, 4, 6, 14, 15,22). Para la 
realización de este trabajo se escogió el test 
de Margaría (14), que es aceptado por la ma­
yoría de tos investigadores (1 ,2 . 3, 4, 6, 11, 
14, 16, 17, 19, 23) y reconocido como prue­
ba standard por el Programa Biológico Inter­
nacional (17).

Los objetivos de este trabajo fueron estable­
cer valores medios de P.A.A. en mujeres jó­
venes, determinar si entre los valores encon­
trados en los grupos de diferente nivel de 
actividad física existía diferencia significati­
va y confrontar los valores de las mujeres 
con los valores hallados en hombres del 
mismo medio (19).

Los resultados expresados en kgm (kgs)'1 
fueron los siguientes: sedentarias 1,32± 0,17, 
estudiantes de educación física 1,43 ± 0 ,1 3  
y velocistas 1,64 ±  0,12. Los resultados mos­
traron diferencias significativas (P < 0,05) 
entre los tres grupos y entre hombres y mu­
jeres con similares niveles de entrenamiento. 
Los factores que influencian esos datos son 
discutidos con especial referencia al factor 
genético.

MATERIAL Y METODOS

Fueron evaluadas 61 jóvenes voluntarias y 
asintomáticas de la ciudad de Porto Alegre, 
R,S. y de otros estados de Brasil, en una faja 
etaria entre 17 y 21 años. Fueron divididas 
en tres grupos tomando como criterio el ni­
vel de actividad Física: Grupo í, formado 
por 22 jóvenes sedentarias, sin actividad físi­
co-deportiva regular. Grupo II, compuesto 
por 20 jóvenes estudiantes de educación fí­
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sica, con actividad físico-deportiva regular 
pero no competitiva. Grupo III, con 19 atle­
tas veiocistas, con actividad físico-deportiva 
regular competitiva., participantes del VIII

Campeonato Brasilero de Atletismo Juvenil

En la tabla 1 se muestran los datos antropo 
métricos de los grupos estudiados.

TABLA 1

GRUPO No. EDAD (años) PESO (kg) ESTATURA (cm)

1 22 19.2 ±  1.3 54.5 ±  7.3 161.0 ±t 6.5
II 20 19.5 ±  1.2 54.2 ± 6 .1 163.2 ±  6.2
III 19 18.4 ±  1.3 56.3 ±  6.2 165.5 ±  7.0

Para la medición de la P.A.A. fue utilizado el 
método de Margaría con modificaciones pro­
puestas por el mismo autor en su trabajo ori­
ginal (14). Después de una corrida de 2 me­
tros en plano, el individuo subía una escale­
ra de diez escalones, de dos en dos escalones, 
marcados con color diferente, a sü veloci­
dad máxima. La velocidad vertical fue medi­
da por medio de un reloj digital Takey con 
precisión de 0.01 segundo, accionado por 
disparadores'en el cuarto y octavo escalón. 
La altura de cada escalón medía 0,17 me­
tros y la distancia entre el cuarto y octavo 
escalón era de 0.68 metros (figura 1). Cada 
joven era sometida a cinco tentativas con in­
tervalo de tres minutos de forma de permitir 
la recuperación de las reservas de ATP-CP

a nivel muscular (19) el mejor resultado o 
sea el menor tiempo, era registrado para el 
cálculo de la P.A.A. según la siguiente fór­
mula

P (kg) x h (m)
P.A.A. (kgm) (kg.SV1 = ------ ----------- --

P (kg) x t (s)

Donde:

P.A.A. Potencia anaeróbica aláctica, expre­
sada en kilográmetros por kilogra­
mos segundo.

P Peso del individuo en kilogramos
h Distancia vertical en metros
t Tiempo entre cuarto y octavo es­

calón
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En la práctica el peso corporal es eliminado 
de la ecuación, pues aparece en el numerador 
y denominador, en cuanto la distancia ver­
tical es una constante (0.68 metros) dividida 
por tiempo de pasada entre el cuarto y octa­
vo escalón.

Para el análisis estadístico de los resultados 
se utilizó en las comparaciones simples entre 
las medidas de los grupos, el test y de Stu- 
dent-Fischer y para las comparaciones múl­
tiples el análisis de varianza o Anova one- 
way. aceptándose un nivel de significancia de 
p <0.50.

RESULTADOS Y DISCUSION

Los valores medios y desviaciones standard 
de P.A.A. hallados en este estudio, aparecen 
representados en la figura 2.

Comparando nuestros datos con otros exis­
tentes en la literatura, observamos que el 
valor más bajo de sedentarias y el más alto 
de atletas respectivamente, encontrados por 
Margaría fueron de 1.15 kgm (kg.s)"1 y 2.10 
kgm (kgjs)'1 , mientras que los nuestros fue­
ron de 0.92 kgm (kg.s)'1 y 1.89 kgm (kg.s)_1. 
El valor medio hallado por el mismo autor 
para mujeres sedentarias de la misma faja 
eraría fue de 1.30 kgm (kg.s)'1 , que es simi­
lar al encontrado por nosotros para el mis­
mo grupo, 1.32 kgm (kg.s)"1 (14). Rusko 
y col. (20) utilizando el método de Marga­
ría encontraron valores de 1.27 ± 0 .0 7  
kgm (kg.s)'x en mujeres atletas de cross- 
country skiing, de una edad media de 2L2 
años. En otro estudio de Rusko y col (21) 
en atletas de la misma modalidad y de una 
edad promedio de 18.3 años, los valores fue­
ron 1.17 ± 0 .1 7  kgm(kg-s)'1 , siendo estos 
valores menores que los hallados en nuestro 
grupo de sedentarias, lo que nos hace su­
poner la ausencia en su entrenamiento del 
desarrollo de la P A A. y que son entrenadas 
básicamente en su potencia aeróbica.

Las diferencias observadas entre los tres gru­
pos estudiados fueron significativas, lo que 
nos hace pensar que existe una influencia de­
bida al grado de actividad física, habiendo

una amplia diferencia significativa del grupo 
de velocistas, 1.64 ±  0.12 kgm (kgs)'1, con 
respecto al grupo 1 ,1.32 ±  0.17 kgm (kg.s)_1 
y al gmpo II, I .4 3 ±  0.13 kgm (kgjs)'1 . Va­
rios factores pueden contribuir a esto, y 
uno de ellos que reviste importancia capital 
para el desarrollo de la velocidad pura, es 
el genotipo; la adecuada constitución mus­
cular en relación a las fibras musculares len­
tas y rápidas, determinan en cierta medida 
la condición para la velocidad pura (10). 
Según los datos de Astrand y Fox (1.8) los 
individuos que presentan mayor porcentaje 
de fibras rápidas son los sprinters, aunque el 
grado de distribución de las fibras es solo 
uno de los muchos factores que contribu­
yen a! buen rendimiento, siendo uno de los 
requisitos más importantes en el entrena­
miento de los velocistas la coordinación del 
buen sinergismo neuro-agonista-antagonista 
muscular. Si bien la velocidad responde a 
factores hereditarios, es susceptible de su­
frir modificaciones en sus valores mediante 
el entrenamiento físico (10).

Según varios estudios existen adaptaciones 
fisiológicas asociadas al entrenamiento anae- 
róbico, como es el aumento de la capacidad 
ATP-CP; las reservas musculares de ATP au­
mentan en un 25°/o (3.8 a 4.8 mM/kg) du­
rante un período de entrenamiento de siete 
meses, con una frecuencia de dos a tres ve­
ces por semana, no habiendo un aumento 
significativo del CP (13), aunque algunos 
autores refieren un aumento de este del 
40°/o después de un programa de entrena­
miento de cuatro meses (7). Como el fos- 
fágeno representa una fuente de energía más 
rápidamente disponible por el músculo, el 
aumento de sus reservas se correlaciona muy 
bien con la mejor ejecución de actividades 
que requieren pocos segundos para su de­
sempeño. lo que es también una consecuen­
cia del entrenamiento físico (15). Se ha visto 
un aumento de la enzima CPK después de un 
programa de entrenamiento de ocho semanas 
de 36°/o (24); como observamos hay un 
aumento de las reservas del CP y de la velo­
cidad de su desdoblamiento por el aumento 
de la CPK, favoreciendo la rápida disponi­
bilidad de energía por los músculos, siendo
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esto, también resultado de un entrenamien­
to adecuado.

Algunos investigadores han observado que 
existe una hipertrofia selectiva de las fibras 
rápidas en corredores de velocidad debido al 
entrenamiento (1 ,9 ,15).

Existiendo un estudio elaborado en hombres 
del mismo medio (19) (datos que muestra la 
figura 2), quisimos compararlos con los valo­
res hallados en mujeres, teniendo en cuenta la 
clasificación por niveles de actividad física, 
observando en todos ellos grandes diferen­
cias significativas. Estas diferencias pueden 
ser debidas a la composición corporal, pues 
se ha observado que la masa muscular en la 
mujer representa un 32-36°/o del peso cor­
poral total, mientras en el hombre es de 
40-42o/o (18, 26), por lo tanto, aunque 
presentan concentraciones de ATP-CP ¡gua­
les mujeres y hombres, las cantidades son 
menores en la mujer por su menor masa mus­
cular. La habilidad de utilizar los fosfágenos

es similar en ambos sexos, siendo máxima a 
los 25 años, decreciendo a partir de esa edad, 
según Mathews, basados en datos de Davies, 
Kalamen y Margaría ( 15).

Sin embargo, nuestro estudio demostró que 
hay diferencia significativa entre los sexos, 
relacionando un mismo nivel de actividad 
física.

Siendo aparentemente la genética el factor 
determinante de la P.A.A. (1, 8, 10, 15), 
puede lograrse un mejor desarrollo de ésta 
con las modificaciones producidas por e! 
entrenamiento sin que pueda saberse actual­
mente el grado de contribución relativa de 
cada una de estas. Debido a que la mayoría 
de los estudios han sido de corte transversal, 
como el presente trabajo, se hace patente la 
necesidad de estudios longitudinales que nos 
den resultados más discriminativos, ayudan­
do a determinar la participación de cada uno 
de los factores que intervienen en la génesis 
y desarrollo de la potencia anaeróbica alác­
tica.
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