
6º Seminario Internacional en Actividad Física y Salud  

Prescripción, planificación y control del ejercicio para la salud en el proceso vital 

 

 

Expomotricidad 2015 | Instituto Universitario de Educación Física 

 Universidad de Antioquia 36 

 

EFECTOS SOBRE COMPOSICIÓN CORPORAL, GLUCOSA CAPILAR 

Y FUNCIONALIDAD DURANTE EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA 

EXPLOSIVA EN MUJERES MAYORES 

 

EFEITO NA COMPOSIÇÃO CORPORAL, GLICEMIA CAPILAR E 

FUNCIONALIDADE DURANTE O TREINAMENTO DE FORÇA 

EXPLOSIVA EM MULHERES IDOSAS 

 

EFFECTS ON BODY COMPOSITION, CAPILLARY GLUCOSE AND 

FUNCTIONALITY DURING EXPLOSIVE STRENGTH TRAINING IN 

OLDER WOMEN 

 

 

Yenny Paola Argüello Gutiérrez 

Magíster en Fisiología por la Universidad Nacional de Colombia. 

Docente de la Universidad Santo Tomás. 

Grupo GICAEDS, línea de investigación Fisiología Muscular y Entrenamiento Deportivo. 

yenniarguello@usantotomas.edu.co 

  

Jhon Fredy Ramírez Villada 

Pos-Doc en Narrativa y Ciencia de la Universidad Nacional de Córdoba (Argentina). 

Doctor en Ciencias Aplicadas a la Actividad Física y el Deporte de la Universidad de 

Córdoba, España. 

Docente de la Universidad Santo Tomás. 

Grupo GICAEDS, Línea de Investigación Fisiología Muscular y Entrenamiento Deportivo.  

jhonramirez@usantotomas.edu.co 

  

Henry Humberto León Ariza 

Licenciado en Educación Física por la Universidad Pedagógica Nacional. 

Médico por la Universidad Nacional de Colombia. 

Docente de la Universidad de la Sabana. 

preparacionfisica2@hotmail.com 

  

Alveiro Sánchez Jimenez 

Doctor en Sociología por la Université de Bretagne, Francia. 

Docente de la Universidad Santo Tomás. 

Grupo GICAEDS, Línea de Investigación Fisiología Muscular y Entrenamiento Deportivo. 

alveirosanchez@usantotomas.edu.co 

mailto:yenniarguello@usantotomas.edu.co
mailto:jhonramirez@usantotomas.edu.co
mailto:preparacionfisica2@hotmail.com
mailto:alveirosanchez@usantotomas.edu.co


6º Seminario Internacional en Actividad Física y Salud  

Prescripción, planificación y control del ejercicio para la salud en el proceso vital 

 

 

Expomotricidad 2015 | Instituto Universitario de Educación Física 

 Universidad de Antioquia 37 

  

Keyla Andrea Porras Ramírez 

Magister (F) en Entrenamiento, Administración e Ingeniería del Deporte, Université de 

Franche-Comté, Francia. 

Grupo GICAEDS, Línea de Investigación Fisiología Muscular y Entrenamiento Deportivo. 

andreaporrasr93@gmail.com   

 

RESUMEN 

Problema: El fenotipo de la fragilidad física descrito en los adultos mayores que trae 

consigo un deterioro de la fuerza muscular máxima y explosiva además de otros factores 

como disminución en la velocidad de la marcha, pérdida de peso no intencional, 

agotamiento, bajo nivel de actividad física, rigidez tendinosa, cambios degenerativos en 

la cápsula articular, rigidez muscular, disminución en el líquido sinovial, alteración en el 

reclutamiento de fibras musculares y en la coordinación intra e intermuscular, incrementa 

la torpeza motriz, las caídas y los accidentes. Objetivo: examinar los efectos del 

entrenamiento de la fuerza explosiva (saltos vs máquinas de múltiples estaciones) sobre 

la composición corporal, la funcionalidad y la glucosa capilar en mujeres mayores de 55 

años de edad. Métodos: 60 mujeres saludables (59,45 ± 6,43 años) que participaron 

voluntariamente en el estudio y se dividieron en un grupo de saltos (JG), un grupo de 

máquinas de multiples estaciones con saltos y movimientos simultáneos de alta 

velocidad (JMG) y un grupo control (GC) por 22 semanas. JG y JMG entrenaron 3 veces a 

la semana durante un período de 22 semanas, y CG realizaron solamente actividades 

recreativas ellos mismos. Pruebas de composición corporal y funcionalidad fueron 

aplicadas antes y después del programa de entrenamiento y la glucosa capilar fue 

tomada antes y después de cada prueba funcional. Resultados: Hubo diferencias en el 

porcentaje de grasa corporal (JG vs JMG vs CG, p = 0,001), masa muscular (JG vs JMG vs 

CG p = 0,05), fuerza explosiva (JG vs JMG vs CG , p = 0,001), shuttle run test 30m (JG vs 

JMG vs CG, p = 0,002), velocidad-agilidad en 30m (JG vs JMG vs CG, p = 0,02) y glicemia 

(JG vs JMG vs. CG, p = 0,01) con modificaciones positivas en los grupos de entrenamiento 

de la fuerza. Conclusión: Estos resultados sugieren que los saltos explosivos simultáneos 

a los movimientos de alta velocidad en máquinas de multiples estaciones generan 

cambios positivos en la composición corporal, la glucosa capilar y la funcionalidad en 

comparación con entrenamiento de saltos explosivos solamente. 

PALABRAS CLAVE: movimientos de alta velocidad, saltos explosivos, efectos corporales 
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RESUMO 

Problema: O fenótipo de fragilidade física descrito em idosos, que implica uma 

deterioração da força muscular máxima e fatores explosivos e outros, incluindo uma 

diminuição na velocidade de andar, perda involuntária de peso, cansaço, baixo nível de 

atividade física, rigidez de tendão, alterações degenerativas na cápsula articular, rigidez 

muscular, diminuição do líquido sinovial, o recrutamento alterado da fibra muscular e 

coordenação intra e intermuscular, aumenta a falta de destreza motora, quedas e 

acidentes. Objetivo: examinar os efeitos do treinamento de força explosiva (saltos vs 

máquinas de estações múltiplas) sobre a composição corporal, a funcionalidade e a 

glicemia capilar nas mulheres com mais de 55 anos de idade. Métodos: 60 mulheres 

saudáveis (59,45 ± 6,43 anos), que participaram voluntariamente do estudo e foram 

divididas em um grupo de saltos (JG), um grupo de máquinas com múltiplas estações de 

saltos e movimentos de alta velocidade simultaneamente (JMG) e um grupo controle 

(CG) durante 22 semanas. JG e JMG treinaram três vezes por semana por um período de 

22 semanas, CG só realizou atividades recreativas. Testes de composição corporal e 

funcionalidade foram aplicados antes e depois do programa de treino, e testes de glicose 

capilar foram feitos antes e após cada teste de função. Resultados: Houve diferenças 

percentuais de gordura corporal (JG vs JMG vs CG, p = 0,001), massa muscular (JG vs 

JMG vs CG p = 0,05), força explosiva (JG vs JMG vs CG, p = 0,001), teste de 30m de shuttle 

run (JG vs JMG vs CG, p = 0,002), velocidade agilidade 30m (JG vs JMG vs CG, p = 0,02) 

e glicose (JG vs JMG vs. CG, p = 0,01 ) com mudanças positivas nos grupos de 

treinamento de força. Conclusão: Estes resultados sugerem que movimentos explosivos 

simultâneos a saltos de alta velocidade em máquinas multi-estação geram mudanças 

positivas na composição corporal, glicemia capilar e na funcionalidade, em comparação 

com apenas saltos explosivos. 

PALAVRAS-CHAVE: movimentos de alta velocidade, salto explosivo, objetos pessoais. 

 

ABSTRACT 

Problem: The phenotype of physical frailty in older adults shows a deterioration in 

maximal and explosive muscle strength and other factors, including a decrease in walking 

speed, unintentional weight loss, exhaustion, a low level of activity physical, tendon 

stiffness, degenerative changes in the joint capsule, muscle stiffness, a decrease in 

synovial fluid, altered muscle fiber recruitment and intra- and intermuscular coordination, 

and increases in motor clumsiness, falls and accidents. Purpose: to examine the effects 

of explosive strength training (jumps vs multi-station machines) on body composition, 

functional performance and capillary glucose in women older than 55 years. Methods: 

Sixty healthy women (59.45 ± 6.43 years) who volunteered for the study and were divided 

into either a jump group (JG), concurrent jumps and high velocity movements in the 



6º Seminario Internacional en Actividad Física y Salud  

Prescripción, planificación y control del ejercicio para la salud en el proceso vital 

 

 

Expomotricidad 2015 | Instituto Universitario de Educación Física 

 Universidad de Antioquia 39 

multi-station machine group (JMG) or control group (CG) for 22 weeks. Participants in 

the JG and JMG trained 3 times a week for a 22 week-period, and those in the CG 

performed only recreational activities by themselves. Body composition and functionality 

tests were applied before and after the training program, and capillary glucose was 

collected before and after every functional testing. Results: There were differences in the 

percentage of body fat (JG vs. JMG vs. CG, p=0.001), muscle mass (JG vs. JMG vs. CG 

p=0.05), explosive strength (JG vs. JMG vs. CG, p=0.001), the 30-m shuttle run test (JG vs. 

JMG vs. CG, p=0.002), the 30-m velocity-agility assessment (JG vs. JMG vs. CG, p=0.02) 

and glycaemia (JG vs. JMG vs. CG, p=0.01), with positive modifications in the strength 

training groups. Conclusion: These results suggest that concurrent explosive jumps and 

high velocity movements on multi-station machines optimize positive changes in body 

composition, capillary glucose and functionality compared with explosive jump training 

alone. 

KEYWORDS: High velocity movements, explosive jumps, corporal effects 
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