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RESUMEN 

[bookmark: _Hlk174564271][bookmark: _Hlk174567256]Este estudio examina los efectos de un programa con enfoque andragógico multicomponente para personas mayores de 60 años en el Departamento del Quindío, su aplicación procurara que los participantes fortalezcan su alfabetización motriz y utilicen su tiempo de ocio en actividades físicas, dentro de las cuales se trabajara el entrenamiento de fuerza con énfasis en la velocidad de ejecución. La investigación responde a la necesidad de abordar el envejecimiento, como un proceso natural que implica la pérdida progresiva de masa muscular (sarcopenia) y de fuerza (dinapenia). Este deterioro puede provocar fragilidad, discapacidad e incremento en la morbilidad, afectando la calidad de vida de las personas mayores.
El estudio se estructura en varias fases: investigación de antecedentes, diseño y validación del programa, implementación, y análisis de resultados. Se trabajará con personas sedentarias, divididas en dos grupos, uno de los cuales participará en un programa de entrenamiento con control de la velocidad de ejecución. Se espera que este enfoque no solo mejore la fuerza muscular y la movilidad, sino que también reduzca el riesgo de caídas y aumente la independencia funcional.
La investigación destaca la importancia de una intervención adecuada y personalizada, considerando que el entrenamiento de fuerza, especialmente cuando se basa en la velocidad de ejecución, puede ofrecer beneficios significativos en comparación con los métodos tradicionales. El objetivo del programa es contribuir a un envejecimiento más saludable, mejorando la autonomía y la calidad de vida, al tiempo que aborda la falta de actividad física y la educación insuficiente en la población.

[bookmark: _Hlk174569087]Palabras Claves: Persona mayor; Andragogía; Alfabetización motriz; Ocio; Actividad física.

1. INTRODUCCIÓN. 

A medida que pasan los años, observamos cómo nuestros padres, familiares y amigos envejecen y se vuelven más frágiles y débiles, con cada año que pasa vemos el envejecimiento como un proceso ante el cual no podemos hacer nada para contrarrestar el paso del tiempo. el envejecimiento es un proceso natural, continuo e inevitable que se desarrolla a lo largo de toda la vida; no es simplemente una etapa. es fundamental recalcar que el cuidado de nuestra salud está directamente relacionado con la calidad de vida que disfrutamos. la sarcopenia y la dinapenia son afecciones que aumentan con la edad; ambas causan pérdida de masa muscular y debilidad, lo que conlleva fragilidad, discapacidad y morbilidad. la sarcopenia se refiere a la disminución progresiva y generalizada de la masa y la fuerza muscular esquelética, mientras que la dinapenia se centra en la pérdida de fuerza, independientemente de la masa muscular. estas condiciones no solo afectan la movilidad y la independencia de las personas mayores, sino que también aumentan el riesgo de caídas y otras complicaciones de salud.

Para mitigar los efectos de estas enfermedades, es esencial incrementar la práctica de actividad física, ejercicios y entrenamiento, lo que puede resultar en una mejora significativa del estado general de salud (aguilar-chasipanta et al., 2020). no obstante, las mayores dificultades en el proceso de envejecimiento radican en la falta de ejercicio regular, poca educación para adquirir y mantener un hábito de práctica regular de ejercicios, y la incertidumbre sobre cuáles ejercicios son más adecuados para nuestra salud en cada etapa de la vida. 

De manera especial, debemos considerar que el acceso a las actividades de ocio son consideradas un lujo para muchas personas (gomes, 2014); dentro de estas la vinculación a grupos especializados en actividad física y las estrategias educativas para las personas mayores aún están muy lejos de ser accesibles.

Es crucial fomentar una cultura de ejercicio desde una edad temprana y proporcionar recursos y programas accesibles que enseñen a las personas mayores cómo ejercitarse de manera segura y efectiva. además, es importante que los profesionales en diferentes áreas y en especial en educación física y deporte estén capacitados para recomendar rutinas de ejercicio personalizadas que aborden las necesidades específicas de cada individuo, ayudando así a prevenir o reducir el impacto de la sarcopenia y la dinapenia. la combinación de educación, acceso a recursos adecuados y apoyo continuo puede marcar una gran diferencia en la lucha contra los efectos debilitantes del envejecimiento.

2. DISEÑO METODOLÓGICO. 

Para la presente investigación, se ha asumido un enfoque de estudio mixto de corte longitudinal, la cual utiliza los métodos cuasi etnográficos, preexperimental, test – postest, descriptivo y correlacional. es necesario recalcar que, aunque el estudio se considere mixto tiene, un mayor enfoque al método cuantitativo mixto con preponderancia cuantitativa (hernández sampieri et al., 2014) (p 535)

Para la investigación se realizará la recolección y análisis de datos cuantitativos y cualitativos, así como su análisis conjunto (hernández sampieri & mendoza torres, 2018) (3), Cuando se realiza un intervención o prescripción en entrenamiento en una población, es necesario conocer sus antecedentes para tener un punto de partida (cuasietnografia), es fundamental conocer los antecedentes de los participantes, por qué dejaron de entrenar o ejercitarse o cuál es su nivel actual de actividad; partiendo de ahí se establecerán las estrategias didácticas para la intervención del entrenamiento de la fuerza dado que es una capacidad fundamental en el ser humano y como lo expone ehlenz “ninguna actividad del ser humano es imaginable sin la fuerza” ( hans ehlenz et al., n.d.), existen conceptos errados en el desarrollo de la fuerza y aún más en lograr generar un interés para su desarrollo y mantenimiento en personas mayores de 60 años. el método de entrenamiento de fuerza controlado por en la velocidad de ejecución en personas mayores busca brindar una alternativa a los métodos tradicionales (estudio preexperimental)  y para conocer cuál es la mejor estrategia pedagógica de intervención (test – postest).

Para la realización de esta investigación se desarrollarán los siguientes puntos:
A. Clasificar los diferentes programas de entrenamiento multicomponente y metodologías utilizadas para entrenar físicamente a las personas mayores.
B. Elaborar un programa de ejercicios multicomponente con énfasis en entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de ejecución en personas mayores de 60 años en el cual se expongan los aspectos didácticos, metodológicos y evaluativos.
C. Realizar las evaluaciones y aplicar el programa de ejercicios multicomponente con énfasis en entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de ejecución en personas mayores de 60 años.
D. Determinar los factores que inciden en la falta de participación en actividad física y ejercicio en las personas mayores de 60 años en el departamento del Quindío.
E. Analizar las relaciones estadísticas y teóricas derivadas de la aplicación del programa de ejercicios multicomponente con énfasis en entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de ejecución en personas mayores de 60 años

La población de la investigación serán las personas mayores en una edad entre los 60 y 64 años de edad, sedentarios, sin tratamientos médicos invasivos ni medicados. para las valoraciones se utilizará la dinamometría de miembros superiores, test de fuerza basado en la velocidad de ejecución

3. RESULTADOS ESPERADOS 

[bookmark: _Hlk174652456]1. Mejora en la Fuerza Muscular y Movilidad: Se espera que los participantes del grupo experimental, que se someterán al programa de entrenamiento de fuerza con control de la velocidad de ejecución, muestren mejoras significativas en la fuerza muscular, especialmente en los miembros superiores e inferiores, en comparación con el grupo de control. Además, se prevé que esta mejora en la fuerza se traduzca en un aumento de la movilidad general, permitiendo a los participantes realizar actividades cotidianas con mayor facilidad y autonomía.
2. Reducción del Riesgo de Caídas: Otro resultado esperado es la disminución en el riesgo de caídas entre los participantes del grupo experimental. El entrenamiento enfocado en la velocidad de ejecución no solo fortalecerá los músculos, sino que también mejorará el tiempo de reacción y la estabilidad postural, factores clave para prevenir caídas, que son una de las principales causas de lesiones en personas mayores.
3. Incremento en la Alfabetización Motriz y Uso del Tiempo de Ocio: El programa multicomponente también busca promover la alfabetización motriz, es decir, la capacidad de los participantes para moverse de manera eficiente y segura en diferentes contextos. Se espera que los participantes adquieran habilidades y conocimientos que les permitan continuar con la práctica de actividades físicas más allá de la intervención, utilizando su tiempo de ocio de manera más activa y saludable.
4. Disminución de los Síntomas de Sarcopenia y Dinapenia: El programa se espera que tenga un impacto directo en la disminución de los efectos de la sarcopenia (pérdida de masa muscular) y la dinapenia (pérdida de fuerza). Los participantes del grupo experimental podrían experimentar una ralentización en la progresión de estas condiciones, lo cual es fundamental para mantener la salud muscular y la funcionalidad en la vejez.
5. Mayor Participación en Actividades Físicas: Finalmente, se espera que los resultados muestren un incremento en la disposición y participación de los mayores en actividades físicas regulares después de haber sido parte del programa. Esto podría ser un indicativo del éxito del enfoque andragógico y del diseño multicomponente en motivar a una población típicamente sedentaria a adoptar hábitos de vida más activos.
Estos resultados no solo validarán la eficacia del programa diseñado, sino que también podrían servir como base para futuras intervenciones y políticas públicas orientadas a mejorar la calidad de vida de las personas mayores en el Departamento del Quindío y en otras regiones con poblaciones similares.
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