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Resumen
El ejer ci cio fí si co pue de pa liar las li mi ta -

cio nes que va im po nien do el pro ce so de

en ve je ci mien to, pero debe ser in di vi dua li -

za do a las ca rac te rís ti cas de la per so na

ma yor. Por ello es ne ce sa ria la va lo ra ción

de la con di ción fí si ca de ésta. La Se nior

Fit ness Test (SFT) es una ba te ría para tal

va lo ra ción, y es una de las po cas que está 

adap ta da a los ma yo res. Por ello nos he -

mos plan tea do uti li zar esta ba te ría para

la va lo ra ción de la con di ción fí si ca fun cio -

nal de un gru po de per so nas ma yo res que 

rea li zan un pro gra ma de ac ti vi dad fí si ca.

Par ti ci pa ron en este es tu dio 22 mu je res y 

11 hom bres (67,36±4,79 años), los

cua les rea li za ron la SFT que cons ta de

6 prue bas (Ri kli y Jo nes, 2001). Los re -

sul ta dos in di can que los hom bres ob tie -

nen unas me jo res pun tua cio nes en las

prue bas de fuer za y de re sis ten cia ae ró bi -

ca, sin em bar go las mu je res tie nen una

ma yor fle xi bi li dad de bra zos. Cuan do se

cal cu la ron los per cen ti les de cada prue ba 

se gún los va lo res nor ma ti vos del SFT no

exis tían di fe ren cias en tre se xos y ocu rre

que la mues tra eva lua da tie ne al tos ni ve -

les de fuer za y una acep ta ble fle xi bi li dad

y agi li dad, si bien la ca pa ci dad de re sis -

ten cia es la más li mi ta da. Se hace im -

pres cin di ble dis po ner de re fe ren cias de la 

po bla ción es pa ño la.

Introducción
La po bla ción es pa ño la en ve je ce y se gui rá

en ve je cien do du ran te las pró xi mas dé ca -

das. Actual men te las per so nas ma yo res

de 65 años re pre sen tan el 16,8% de la

po bla ción to tal (IMSERSO, 2002). Por

tan to es es pe ra ble en con trar nos cada vez

con ma yor nú me ro de per so nas ma yo res

y a su vez con más li mi ta cio nes fí si cas,

que ven drán da das en pri mer lu gar por el

irre ver si ble pro ce so de en ve je ci mien to y

en se gun do lu gar por la ten den cia a es ti -

los de vida cada vez más se den ta rios.

Pero mu chas de es tas li mi ta cio nes fí si cas 

pue den pa liar se con el ejer ci cio fí si co, ya

que tie ne unos gran des be ne fi cios para la

per so na, tan to a ni vel fi sio ló gi co como

psi co ló gi co o so cial (ACSM, 1998).

Sin em bar go para con se guir los má xi mos

be ne fi cios del ejer ci cio para cada per so -

na, la ma yo ría de es tu dios des ta can la

im por tan cia de una pres crip ción in di vi -

dua li za da y adap ta da a las ca rac te rís ti cas 

fun cio na les y per so na les de cada uno

(ACSM, 2000; Klig man y Pe pin, 1992).

Así que es de vi tal re le van cia co no cer la

con di ción fí si ca del ma yor para la co rrec -

ta pres crip ción de ejer ci cio.

A la hora de cuan ti fi car la con di ción fí si ca 

de una per so na ma yor nos en con tra mos

con se rias di fi cul ta des, pues la ma yo ría

de tests pro pues tos en la li te ra tu ra eva -
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Abstract

The li mi ta tions that im po se the aging

pro cess can be pa llia ted for physi cal

exer ci se, but it should be in di vi dua li zed to

each el der´s cha rac te ris tic. In this way,

it´s ne ces sary the as sess ment of physi cal

fit ness. Se nior Fit ness Test (SFT) is a test

for such as sess ment, and it is one of the

few ones that is adap ted to el der. For this

rea son we use this test for as sess the

func tio nal physi cal fit ness of a el der group

which de ve lop a physi cal exer ci se pro gram.

22 wo mens and 11 mens (67,36±4,79

años) par ti ci pa ted in this study, which

per for med the SFT that con sist in 6 test

(Ri kli y Jo nes, 2001). The re sults in di ca tes

that ol der mens ob tain a bet ter

punc tua tions in strength test and ae ro bic

test, ho we ver the ol der wo mens have more

arm fle xi bi lity. When it was cal cu la ted the

per cen ti les of each test ac cor ding

nor ma ti ve va lues of SFT they didn´t exist

dif fe ren ces bet ween sexs and it hap pens

that the group has high va lues of strength

and ac cep ta ble fle xi bi lity, but the ae ro bic

ca pa city is the most li mi ta ted. It be co mes

in dis pen sa ble to de ve lop re fe ren ces for

Spa nish po pu la tion.

Key words

Elder, Func tio nal physi cal fit ness

and test

Per so na ma yor, Con di ción fí si ca fun cio nal,
Test

n Pa la bras cla ve
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lúan el ren di mien to fí si co y son para per -

so nas jó ve nes; por lo que es tos tests son

ina pro pia dos, in se gu ros o de ma sia do di fí -

ci les para mu chos ma yo res.

Una ba te ría de test di se ña da es pe cí fi ca -

men te para la po bla ción ma yor es la Se -

nior Fit ness Test (SFT). Esta ba te ría eva -

lúa la con di ción fí si ca fun cio nal, en ten -

dien do por este tér mi no: la ca pa ci dad fí -

si ca para de sa rro llar ac ti vi da des nor ma -

les de la vida dia ria de for ma se gu ra, con 

in de pen den cia y sin una ex ce si va fa ti ga

(Ri kli y Jo nes, 2001). Esta con di ción fí si -

ca fun cio nal es real men te im por tan te en

los ma yo res ya que es de ter mi nan te de su 

ca li dad de vida (Asa ka wa y cols., 2000).

Los pa rá me tros de con di ción fí si ca que

in clu ye di cha ba te ría son: fuer za mus cu -

lar (miem bros su pe rio res e in fe rio res), re -

sis ten cia ae ró bi ca, fle xi bi li dad (miem bros 

su pe rio res e in fe rio res) y agi li dad. Esta

ba te ría cons ta de un to tal de 6 prue bas y

ha sido de sa rro lla da en EEUU de tal for -

ma que los va lo res nor ma ti vos de di chas

prue bas de los que dis po ne mos ha cen re -

fe ren cia a la po bla ción ame ri ca na.

Esta ba te ría se ca rac te ri za por ser una ba -

te ría fá cil y rá pi da de ad mi nis trar, que re -

quie re de un mí ni mo ma te rial, es lo su fi -

cien te men te se gu ra para la ma yo ría de

adul tos ma yo res como para no pre ci sar

de aten cio nes mé di cas y es muy mo ti van -

te para la po bla ción ma yor. 

Por es tas ra zo nes, el ob je ti vo del es tu dio

fue va lo rar la con di ción fí si ca fun cio nal

me dian te el SFT de un gru po de per so nas

ma yo res que rea li zan un pro gra ma de ac -

ti vi dad fí si ca es pe cí fi co para este tipo de

po bla ción y com pa rar lo con los va lo res de 

re fe ren cia.

Material y método
Su je tos

En la rea li za ción de este es tu dio par ti ci -

pa ron 22 mu je res (66,91 ± 5,39 años;

67,63 ± 9,41Kg; 168 ± 6 cm) y

11 hom bres (68,27 ± 3,35 años;

76,64 ± 7,43 Kg; 166 ± 4 cm).

To dos ellos rea li za ban el mis mo pro gra ma

de ac ti vi dad fí si ca, di se ña do para rea li zar -

se en gru po 3 días a la se ma na con una

du ra ción de la se sión de 45 min. Las ac ti -

vi da des que se pro po nen per si guen fun da -

men tal men te dos ob je ti vos: de sa rro llar y

man te ner la con di ción fí si ca y fo men tar el

ocio y la re crea ción.

Ma te rial

Para lle var a cabo el es tu dio se uti li zó el

si guien te ma te rial:

n Cro nó me tro Ca sio.

n Pe sas de 3 y 5 li bras (2,27 y 3,63 kg).

n Cin ta mé tri ca Hol tain.

n Una si lla o ban co.

n Un cono.

Mé to do

To dos los su je tos rea li za ron to das las

prue bas el mis mo día y si guien do el or den 

que a con ti nua ción se in di ca tal y como

pro po ne el pro to co lo de la SFT (Ri kli y Jo -

nes, 2001). 

A con ti nua ción se des cri be bre ve men te

cada una de las prue bas:

n Fuer za de pier nas (F_Pna): nú me ro de

ve ces que es ca paz de sen tar se y le van -

tar se de una si lla du ran te 30 seg con

los bra zos en cruz y co lo ca dos so bre el

pe cho (ver fi gu ra 1).

n Fuer za de bra zos (F_Br): nú me ro de fle -

xio nes de bra zo com ple tas, sen ta do en

una si lla, que rea li za du ran te 30 seg su -

je tan do una pesa de 3 li bras (2,27 kg)

para mu je res y 5 li bras (3,63 kg) para

hom bres (ver fi gu ra 2). 

n Re sis ten cia ae ró bi ca (Re sist): nú me ro

de ve ces que le van ta la ro di lla has ta

una al tu ra equi va len te al pun to me dio

en tre la ró tu la y la cres ta ilíaca du ran te

2 min. Se con ta bi li za una vez por cada

ci clo (de re cha-iz quier da) (ver fi gu ra 3).

n Fle xi bi li dad de pier nas (Flex_Pna):

sen ta do en el bor de de una si lla, es ti rar

la pier na y las ma nos in ten tan al can zar

los de dos del pie que está con una fle -

xión de to bi llo de 90 gra dos. Se mide la 

dis tan cia en tre la pun ta de los de dos de 

la mano y la pun ta del pie (po si ti va si

los de dos de la mano so bre pa san los

de dos del pie o ne ga ti va si los de dos de

la ma nos no al can zan a to car los de dos

del pie) (ver fi gu ra 4).
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n FIGURA 1.
Fuer za de pier nas (F_Pna).

n FIGURA 2.
Fuer za de brazos (F_Br).

n FIGURA 3.
Re sis ten cia ae ró bi ca (Re sist).

n FIGURA 4.
Fle xi bi li dad de pier nas (Flex_Pna).



n Fle xi bi li dad de bra zos (Flex_Br): una

mano se pasa por en ci ma del mis mo

hom bro y la otra pasa a to car la par te

me dia de la es pal da in ten tan do que

am bas ma nos se to quen. Se mide la

dis tan cia en tre la pun ta de los de dos de 

cada mano (po si ti va si los de dos de la

mano se su per po nen o ne ga ti va si no

lle gan a to car se los de dos de la mano)

(ver fi gu ra 5).

n 6. Agi li dad (Agil): Par tien do de sen ta -

do, tiem po que tar da en le van tar se ca -

mi nar has ta un cono si tua do a 2.44 m,

gi rar y vol ver a sen tar se (ver fi gu ra 6).

Tra ta mien to

es ta dís ti co

Se uti li zó el pa que te es ta dís ti co SPSS

v10.0 y para el tra ta mien to grá fi co el pro -

gra ma Ori gin v6.0. Se cal cu la ron los per -

cen ti les de cada prue ba se gún los va lo res

de re fe ren cia pro pues tos por Ri kli y Jo nes 

(1999) que tie nen en con si de ra ción la

edad y el sexo. Los da tos se pre sen tan

como me dia ± des via ción es tán dar (SD).

Se uti li zó la prue ba t-stu dent para el

cálcu lo de di fe ren cias sig ni fi ca ti vas en tre

sexos.

Resultados
La ta bla 1, mues tra los re sul ta dos de

cada prue ba, en las uni da des en que se

re gis tra cada una de ellas, di fe ren cian do

para cada sexo. Se mues tra tam bién el ni -

vel de sig ni fi ca ción p.

To das las prue bas son di fe ren tes es ta dís -

ti ca men te en tre se xos, a ex cep ción de la

prue ba de fle xi bi li dad y de agi li dad. En el

caso de las dos prue bas de fuer za, los

hom bres pre sen tan re sul ta dos su pe rio -

res; al con tra rio ocu rre con las prue bas de 

fle xi bi li dad en las que las mu je res

obtienen unas mejores puntuaciones.

La ta bla 2, mues tra los re sul ta dos tra du -

ci dos a per cen ti les se gún los va lo res nor -

ma ti vos del SFT que tie ne en con si de ra -

ción el sexo y la edad de cada su je to.

Igual men te tam bién se mues tra el ni vel

de sig ni fi cación.

Al re la ti vi zar los re sul ta dos, no exis ten di -

fe ren cias en tre se xos. La prue ba de fuer za 

de bra zos es la de me jor pun tua ción en

am bos se xos, pre sen tan do un per cen til

me dio de 78,95 en el caso de las mu je res 

y 83,64 en el de los hom bres. Por el con -

tra rio, la prue ba de re sis ten cia ae ró bi ca

es la que mues tra los per cen ti les me no res 

de toda la ba te ría sien do más mar ca do en 

el caso de las mujeres cuyo percentil

medio es de 27,50. 

Las dos prue bas de fle xi bi li dad pre sen tan

pun tua cio nes me no res que las dos prue -

bas de fuer za, mien tras que la prue ba de

agi li dad se si túa en un ni vel in ter me dio

de ambas.

Discusión

La ca pa ci dad fí si ca en ge ne ral de los ma -

yo res está dis mi nui da en to dos los as pec -

tos que va lo ra la SFT. Du ran te el pro ce so

de en ve je ci mien to se pro du ce una dis mi -

nu ción de la con di ción fí si ca ae ró bi ca,

de ter mi na da por la me nor ca pa ci dad fun -

cio nal de los sis te mas cir cu la to rio, res pi -

ra to rio y san guí neo (Klaus ner y Schwartz, 

1985; Ri be ra, 1995). Tam bién con lle va

una dis mi nu ción de la masa mus cu lar

que se tra du ce en me no res ni ve les de

fuer za a ni vel ge ne ral. Este he cho está ín -

ti ma men te re la cio na do con la dis mi nu -

ción de la ca pa ci dad fun cio nal del su je to
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n FIGURA 5.
Fle xi bi li dad de bra zos (Flex_Br).

n FIGURA 6.
Agi li dad (Agil).

PUNTUACIONES MEDIA±SD NIVEL p

(1) F_PNA
M 14,86 ±  1,98

<0,01
H 18,27 ±  4,94

(2) F_BR
M 20,10 ±  3,62

<0,01
H 25,00 ±  4,80

(3) RESIST
M 71,64 ±  9,11

<0,001
H 89,18 ± 11,45

(4) FLEX_PNA
M 0,22 ±  2,37

>0,5
H –0,44 ±  4,02

(5) FLEX_BR
M –0,37 ±  1,85

<0,001
H –6,50 ±  5,98

(6) AGIL
M 5,27 ±  0,92

>0,05
H 4,57 ±  0,86

M: mu jer; H: hom bre.

n TABLA 1.
Pun tua ción de cada prue ba.



y las ne ga ti vas con se cuen cias que ello

con lle va para su ca li dad de vida (Ian nuz -

zi-Su cich y cols., 2002; Doherty, 2001).

La fle xi bi li dad tam bién se ve afec ta da a

es tas eda des (Bell y Hos hi za ki. 1981) al

igual que la agi li dad y el equi li brio (Era y

Heik ki nen, 1985; Has sel kus y Sham bes;

1975) y son nu me ro sos los es tu dios que

re la cio nan es tas dos cua li da des con el

he cho de caí das en la po bla ción ma yor.

En la ac tua li dad exis ten po cas prue bas

para eva luar la con di ción fí si ca que es -

tén adap ta das a las ca rac te rís ti cas de

las per so nas ma yo res (Cress y cols.,

1996; Gu ral nik y cols., 1995). En este

es tu dio se uti li zó la SFT por las di fe ren -

tes cua li da des que pre sen ta a prio ri; és -

tas son:

n Eva lúa los prin ci pa les com po nen tes de

la con di ción física

n Abar ca un am plio ran go de ni ve les de

con di ción fí si ca, des de las per so nas

más li mi ta das fí si ca men te has ta las de

ma yor condición física

n Pro po ne es tán da res de re fe ren cia para

la com pa ra ción de re sul ta dos.

En cuan to a los re sul ta dos ob te ni dos es

de des ta car que los hom bres mues tran

va lo res su pe rio res en las prue bas de fuer -

za que las mu je res. Por el con tra rio, las

mu je res pre sen tan me jo res re sul ta dos en

las dos prue bas de fle xi bi li dad, aun que

en el caso de la fle xi bi li dad de pier nas las

di fe ren cias no lle gan a ser sig ni fi ca ti vas.

De esta for ma con fir ma mos que, en nues -

tro gru po, las di fe ren cias en tre hom bre y

mu jer, en cuan to a fuer za y fle xi bi li dad se

re fie re, y que exis ten ge ne ral men te en jó -

ve nes y adul tos, tam bién ocu rren en las

úl ti mas dé ca das de vida. (Gráfico 1)

Los hom bres tam bién tie nen una ma yor

re sis ten cia ae ró bi ca que las mu je res, re -

sul ta dos si mi la res a los en con tra dos en

otros es tu dios que re la cio nan ca pa ci dad

ae ró bi ca con en ve je ci mien to (Shvartz y

Rei bold, 1990). Sin em bar go am bos se -

xos tie nen ni ve les si mi la res de agi li dad

sien do li ge ra men te menor en las mu je res; 

este com po nen te de la con di ción fí si ca es 

uno de los me nos es tu dia dos en la po bla -

ción ma yor sin em bar go lo con si de ra mos

muy im por tan te por su re la ción con la

coor di na ción y posibilidad de caídas con

sus fatales consecuencias (Skelton y

Beyer, 2003).

Si com pa ra mos nues tros re sul ta dos con 

los va lo res nor ma ti vos en fun ción del

sexo y la edad que pro po ne esta ba te ría

va li da da en la po bla ción ma yor ame ri -

ca na, ve mos que ya no exis ten di fe ren -

cias en tre hom bres y mu je res. El com -

po nen te de fuer za es el más de sa rro lla -

do, se gui do por el com po nen te de agi li -

dad y fle xi bi li dad. Sin em bar go nos lla -

ma la aten ción los ba jos per cen ti les que 

al can za nues tro gru po en la prue ba de

re sis ten cia.
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n GRÁFICO 1.
Pun tua ción de cada prue ba por sexo.

PERCENTILES MEDIA±SD NIVEL p

(1) F_PNA
M 60,91 ± 18,75

>0,05

H 70,00 ± 28,28

(2) F_BR
M 78,95 ± 18,97

>0,05

H 83,64 ± 18,32

(3) RESIST
M 27,50 ± 12,98

>0,05

H 37,27 ± 19,79

(4) FLEX_PNA
M 37,50 ± 15,49

>0,05

H 46,67 ± 27,04

(5) FLEX_BR
M 57,81 ± 18,65

>0,05

H 39,44 ± 34,41

(6) AGIL
M 59,18 ± 23,08

>0,05

H 66,00 ± 24,59

M: mu jer; H: hom bre.

n TABLA 2.
Per cen ti les de cada prue ba.



En la ac tua li dad no dis po ne mos de va -

lo res nor ma ti vos de la SFT re fe ri dos a

la po bla ción es pa ño la, de este modo

que po de mos con si de rar es tos va lo res

como de re fe ren cia de un gru po de po -

bla ción es pa ño la que rea li za un pro gra -

ma de ac ti vi dad fí si ca. Al com pa rar

nues tros re sul ta dos con los va lo res de

re fe ren cia pro pues tos por las au to ras

de la SFT, in tro du ci mos un ses go que

pu die ra afec tar a la in ter pre ta ción de

ésta; de tal for ma que se hace nece -

sario de sa rro llar ta blas de re fe ren cia

para la po bla ción que es te mos va lo ran -

do. (Grá fi co 2)

Conclusiones

La va lo ra ción de la con di ción fí si ca del

gru po es tu dia do me dian te el SFT nos lle -

va a las si guien tes conclusiones:

n Los hom bres de nues tro gru po tie nen

una ma yor fuer za que las mu je res, al

igual que re sis ten cia aeróbica

n Las mu je res tie nen una ma yor fle xi bi li -

dad de bra zos que los hom bres.

n El gru po en ge ne ral y res pec to los va -

lo res nor ma ti vos del SFT, tie ne ele va -

dos ín di ces de fuer za y una acep ta ble

fle xi bi li dad y agi li dad, sin em bar go la

ca pa ci dad de re sis ten cia es muy li mi -

ta da.

Como con clu sión ge ne ral, el SFT es un

test muy útil y de fá cil ad mi nis tra ción,

sin em bar go se ha cen ne ce sa rios va lo -

res nor ma ti vos re fe ri dos a la po bla ción

es pa ño la para una ma yor fia bi li dad.
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