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TEMA:

INFLUENCIA DEL ENTRENAMIENTO CON PESAS PARA CONTRARRESTAR LA
SARCOPENIA EN PERSONAS MAYORES DE 40 ANOS.

RESUMEN

El incremento de la sarcopenia en personas a partir de los 40 afios representa un desafio para la
salud puablica, al comprometer la masa muscular, la fuerza y la funcionalidad fisica. Con el fin
de analizar el impacto de un programa de entrenamiento con pesas, se disefié una investigacion
cuantitativa de tipo experimental y longitudinal. Participaron 20 adultos mayores de 40 afios
divididos en dos grupos: uno experimental, que realizé un programa progresivo de ejercicios de
fuerza durante 12 semanas, y otro control, sin intervencion. A cada participante se le realizaron
tres evaluaciones: al inicio, a mitad del programa y al finalizar. Los datos recolectados fueron
procesados mediante analisis estadisticos comparativos, incorporando pruebas de significancia
y tamario del efecto. Los participantes del grupo experimental mostraron mejoras significativas
en masa muscular, fuerza de prension manual y desempefio fisico, mientras que en el grupo
control no se registraron cambios. La intervencion demostro ser efectiva para contrarrestar los
efectos negativos del envejecimiento muscular. Se confirma la utilidad de programas
estructurados de entrenamiento de fuerza en la mejora funcional de adultos mayores, destacando
la importancia de su integracién en espacios comunitarios y de salud como parte de estrategias
orientadas al envejecimiento activo.

Palabras clave: Entrenamiento con pesas; Sarcopenia; Funcion muscular; Adultos mayores;
Educacion para la salud; Prevencion de enfermedades.
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TEMA:

INFLUENCE OF WEIGHT TRAINING TO COUNTERACT SARCOPENIA IN
PEOPLE OVER 40 YEARS OF AGE.

ABSTRACT

The increase in sarcopenia in people over 40 years of age represents a public health challenge,
as it compromises muscle mass, strength, and physical function. To analyze the impact of a
weight training program, a quantitative, experimental, longitudinal study was designed. Twenty
adults over 40 years of age participated, divided into two groups: an experimental group, which
followed a progressive strength training program for 12 weeks, and a control group, which
received no intervention. Each participant underwent three assessments: at the beginning,
midway through the program, and at the end. The collected data were processed using
comparative statistical analyses, incorporating significance tests and effect size calculations.
Participants in the experimental group showed significant improvements in muscle mass,
handgrip strength, and physical performance, while no changes were observed in the control
group. The intervention proved effective in counteracting the negative effects of muscle aging.
The usefulness of structured strength training programs in improving the functional capacity of
older adults is confirmed, highlighting the importance of their integration into community and
healthcare settings as part of strategies aimed at active aging.

Keywords: Weight training; Sarcopenia; Muscular function; Older adults; Health education;
Disease prevention
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