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Un andlisis del papel de la fuerza en el vitae actual
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El entrenamiento de la fuerza en las edades tem-
pranas ha estado sometido a una serie de creencias que
hacian concebir dicha actividad como naturalmente con-
traproducente desde el punto de vista de una correcta
formacién. Dichas creencias fueron mds tarde alimen-
tadas por investigaciones como las de la Academia Ame-
ricana de Pediatria o el estudio de Vrijens citado por
Garcia Manso (1999:463)en las que se ponia de mani-
fiesto que la mayoria de los grupos testados no ofrecia
modificaciones significativas en relacién al aumento de
la fuerza.

Sin embargo, Garcia Manso (1999:464) a la vez que
advierte de los errores metodoldgicos de la investiga-
cién de Vrijens, nos da cuenta de hallazgos mds actua-
les en las que se demuestra claramente que no sélo au-
menta la fuerza sometida a un entrenamiento riguroso,
sino que ademds se incrementa de manera especial en
los estadios prepuberales mds incluso que en puberales
y postpuberales.

En efecto, ante la tesis de que el entrenamiento de
fuerza antes de los 10 afios (8 en las nifias) no produce
ninglin efecto se ha constatado que algunos deportistas
que la requieren la desarrollan (gimnasia artistica) aun-
que no por via hipertréfica. En este sentido en la fase
anterior a la adolescencia las ganancias de fuerza en
valores relativos son mds importantes que en valores
absolutos.

Comienza asi un camino de retorno que se dirige a
eliminar la mala prensa del trabajo de fuerza en la es-
cuelay contrariamente sentar las bases que promuevan
una formacién de este tipo riguroso en el dmbito esco-
lar. No obstante, hay que hacer notar que genéticamente
el organismo desarrolla la capacidad de fuerza muscu-
lar mdxima después de haber solidificado el crecimien-
toy completado el proceso de desarrollo sexual, de ahi
que sea durante la adolescencia cuando se verifican las
condiciones morfofuncionales y psicoldgicas favorables
para el desarrollo de la fuerza mdxima.

desde la perspectiva del desarrollo
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REFERENCIAS FUNDAMENTALES

DEL TRABAJO DE FUERZA

De cara a una buena programacién para el desarrollo
de la fuerza se han de tener en cuenta dos referencias
bdsicas, por una parte la edad, o mejor dicho la madura-
cion de la que la edad sélo es una referencia
estandarizada, y por otra, el crecimiento del sujeto.
Ambas referencias se deben poner en relacién con lo
que se ha venido denominando “fases sensibles” para el
desarrollo de las capacidades fisicas, en este caso, la
fuerza.

En efecto, cuando hablamos de “fase sensible”, nos
estamos refiriendo a que los ritmos de desarrollo de
cada una de las capacidades fisicas son diferentes, de
modo que se acepta por una parte de la comunidad cien-
tifica que existen unos periodos durante los cuales el
organismo es especialmente receptivo para el desarro-
llo de una capacidad, de ahi que debe aprovecharse esta
etapa para optimizar el desarrollo de la capacidad fisi-
ca en cuestion.

Asi se ha definido la fase sensible como “aquel pe-
riodo delimitado del desarrollo durante el cual los se-
res humanos reaccionan de modo mds intenso que en
otro momento ante determinados estimulos externos,
dando lugar a los correspondientes efectos”. Sin em-
bargo, la comunidad cientifica no se muestra undnime
en la existencia de las “fases sensibles” ya que mien-
tras unos opinan que estdn cientificamente demostra-
das (Hahn, 1988), otros mantienen la posicién contraria
(Winter, 1975, cit. por Garcia Manso, 1999).

Algunos autores de nuestro entorno han adoptado
una postura ecléctica (ver Navarro Valdivielso,
2001:140), de manera que afirman que existen ciertas
etapas recomendables para llevar a cabo el entrenamien-
to de algunas capacidades con el fin de evitar riesgos y
favorecer el afianzamiento de una reserva de entrena-
miento duradera.
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Durante la infancia el incremento de la fuerza es progresivo y suave acelerdndose durante la pubertad y
estabilizdndose después de ella. EI 50% de la fuerza se alcanza a los 10 afios en las nifias y a los 12 en los nifios.

Edades y fases sensibles

FUERZA

10 11

12 13 14 15 16 17 18

Adaptado de Fernando Valdivieso, 2001

En relacién a la edad la fuerza aumenta de manera
progresiva fanto en los nifios como en las nifias, de ma-
nera que hasta la edad prepuberal tienen la misma fuer-
za ambos sexos hasta los 12 6 13 afios en que se produce
la diferenciacién. A partir de la pubertad los varones
presentan un incremento importante de la misma por
cada afio de vida.

En todo caso el incremento de la fuerza se debe a
dos factores, por una parte a la maduraciény por otra
al crecimiento del sujeto, de manera mds especificaala
maduracidn de sus sistema nerviosos y endocrino, sien-
do a partir de la pubertad en que se produce una explo-
sién hormonal que no debe asociarse a la edad cronoldgica
sino a la maduracién.

Por su parte el crecimiento acttia proporcionando en
cada momento de la vida unas condiciones diferentes
para la mejora de las distintas manifestaciones de la
fuerza de acuerdo a las siguientes etapas establecidas
por Garcia Manso (1999:478):

1 De los 7 a los 10 afios se produce un desarrollo

lento de la fuerza.

U Durante la etapa prepuberal, la fuerza rdpida y
mdxima muestran aumentos anuales medianamen-
te altos. En estas edades la fuerza resistencia
muestra importantes diferencias individuales que

oscilan entre un 60% y un 90%.

En la pubertad aparecen aumentos elevados de
fuerza rdpiday mdxima que adquiere en las nifias
un aspecto especifico al producirse en un espa-
cio breve y mds infenso.

El desarrollo de la fuerza durante la adolescen-
cia tiene una evidente mejora con cuotas de au-
mento permanentes, especialmente, en lo que se
refiere a la fuerza mdxima y rdpida. Sin embar-
go, la fuerza resistencia se desarrolla en menor
medida.

Otra clasificacién es la mostrada por Tschitchikin
(cit. por Garcia Manso, 1999:478) que distingue cuatro
fases en el desarrollo de la fuerza:

1 De los 8 a los 10 afios.
1 Delos1lalos13 *

0 Delos14alos15 "
1 Delosl6alos17 *

En estos periodos la fuerza absoluta alcanza sus va-
lores mdximos después de la pubertad, es decir, entre
los 15 y los 17 afios, mientras que la fuerza relativa los

evas tendencias en Educacion Fisica,

alcanza entre los 13 y 14 afios que es el periodo en el
que los jévenes crean las condiciones mas favorables
para los saltos.

Por su parte, Navarro Valdivielso (2001:152), dis-
tingue el desarrollo de las tres manifestaciones mds
populares de la fuerza: la fuerza mdxima, la fuerza rd-
pida o fuerza-velocidad y la fuerza-resistencia, a cuyo
fin establece los siguientes periodos:

1 Fuerza mdxima: comienza su desarrollo a los 14-
16 aflos, mejorando durante los 16-18 y alcan-
zando su mdxima expresién hacia los 18-20.

La fuerza resistencia presenta el mismo cuadro
de evolucién del desarrollo que la fuerza madxi-
ma.

Fuerza velocidad: comienza su desarrollo hacia
los 12-14 afios, obteniendo su mdximo cota a los
14-16 en que se mantiene constante.

Por dltimo, podriamos establecer las siguientes re-
comendaciones tras las consideraciones que hemos efec-
tuado:

\' El desarrollo de la fuerza mdxima se puede rea-
lizar desde la infancia, sin embargo, ho se deben
utilizar los mismos medios que en la edad adulta.

\' El beneficio del entrenamiento no se traduce en
hipertrofia muscular sino en mejora de la coor-
dinacién inter o intramuscular.

\' A pesar de las mayores posibilidades de mejora
que podemos encontrar en el hombre respecto a
la mujer, estas diferencias se reducen cuando
hacemos referencia a valores relativos (incre-
mentos por peso corporal).

1. El entrenamiento de la fuerza en
nifios y jévenes.

Los objetivos del entrenamiento de fuerzaen la edad
escolar tienden preferentemente a situarse en una pers-
pectiva de salud del escolar antes que como biisqueda

del rendimiento de manera que podriamos situarlos en
los siguientes aspectos:

a
a
a

Desarrollo muscular arménico.
Buena postura corporal.

Adecuada adaptacién muscular preventiva de le-
siones.

Acceder al alto rendimiento en el futuro.

rte y Recreacion
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En este sentido Garcia Manso establece las siguientes fases:

FASE
Inicio de la fuerza rdpida y

Mejora del tono muscular bdsico
Inicio al acondicionamiento muscular

de base al desarrollo de la fuerza

Inicio al entrenamiento de fuerza
mdxima y fuerza resistencia de baja

intensidad.

7-8

10-11

12-14

Inicio al entrenamiento de fuerza
resistencia de alta intensidad y
caracteristica anaerdbica.

13-15

Inicio al entrenamiento de Fuerza
mdxima neuromuscular.
Entrenamiento de mdximo
rendimiento

14-15

17

Por su parte Navarro Valdivielso establece las fres
siguientes fases:

N Primer periodo (2 a 7 afios).

Se trata de adaptar el sistema misculo tendinoso al
crecimiento longitudinal éseo y al huevo esquema corpo-
ral. Se requiere una actividad fisica multilateral a tra-
vés de juegos y ejercicios que involucren la mayor can-
tidad de grupos musculares que desarrollen el tono mus-
cular.

N Segundo periodo (8 a 11 afios).

Se inicia la fase sensible para comenzar a estimular
especificamente la fuerza velocidad. Se deben emplear
ejercicios que utilicen el peso corporal o movimientos
ligeros con balones medicinales. Son ejercicios
contraindicados el desarrollo de la hipertrofiay la co-
ordinacién intramuscular.

N Tercer periodo (pubertad y adolescencia).

Se dan las mejores condiciones bioldgicas en rela-
cién a la presencia hormonal que permite el efecto
anabdlico proteico que origina la hipertrofia muscular.
Sin embargo, en la fase puberal las condiciones
biomecdnicas son desfavorables por el excesivo y des-
equilibrado crecimiento éseo longitudinal.

Con respecto a la fuerza explosiva, cuya etapa sen-
sible se situaba en el periodo anterior, en este se puede
continuar su entrenamiento. Los ejercicios en forma de
Jjuego que contemplan el empleo de pequefias sobrecar-
gas, juegos de transporte y de lucha, asi como circuitos
parecen ser los medios mds indicados para nifios de 10 a
14 afios.

La fuerza resistencia, cuya fase sensible se sitia en
este periodo, se debe comenzar a trabajar con ejerci-
cios que impliquen grandes mdsculos para luego ejerci-
tar la musculatura mds especifica. El trabajo recomen-
dado es de tres veces por semana con una intensidad de
10 a 25 repeticiones realizando tres series.

Finalmente, el desarrollo de la fuerza mdxima por
via de la coordinacién intramuscular deberd comenzar
en una fase mds avanzada, debido a las altas cargas que
se han de emplear.
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VARONES MUJERES

EDAD
CICLO ESCOLAR

7.8 2° curso del Primer Ciclo de

Educacion Primaria
5° curso del Tercer Ciclo de
10-11 5% . i
Educacion Primaria
12-14 1° Ciclo de la Educacion
Secundaria Obligatoria
3° Curso del Sequndo Ciclo de
13-15 Jla Educacion Secundaria
Obligatoria
14-15 Segundo Ciclo de a Educacion
Secundaria Obligatoria
16 Bachiller

1. Eltrabajo de fuerza en el curriculum
de Educacién Fisica. Andlisis critico.

Se trata de ver en este momento cémo incorporan
los distintos disefios curriculares del Estado espatiol en
las diferentes Etapas educativas la teorizacién cienti-
fica antes comentada, a fin de que podamos establecer
una perspectiva comparativa que nos permita un andlisis
critico del tratamiento de la fuerza en el curriculum
escolar.

1.1. La ausencia de referencia directa a la fuerza
en el curriculum de Educacién Primaria.

Las tnicas referencias no expresas al trabajo de
fuerza en la Educacidn Primaria estdn incluidas en las
referencias a la salud que se expresa asi en los objeti-
vos generales del drea:

1 Adoptar hdbitos de higiene, de alimentacién, de
posturas y de ejercicio fisico, manifestando una
actitud responsable hacia su propio cuerpo y de
respeto a los demds, relacionando estos hdbitos
con los efectos sobre la salud.

De forma que se establece un bloque de contenidos
especifico denominado Salud Corporal que cobra una
mayor importancia a medida que se avanza en la Etapa
alcanzando su pleno sentido en el tercer ciclo. Hay que
indicar, por otra parte, que tiene una gran relacién con
el resto de bloques a los que afiade una importante re-
flexién sobre los efectos de la actividad fisica en su
propio cuerpo y en su salud para que la actividad fisica
tenga un sentido de utilidad. En todo caso, el sentido
final debe ser el de aprender actitudes y valores.

Tal vez la referencia mds directa sea la contenida
en los criterios de evaluacidn en los que se establece:

1 Haber incrementado globalmente las capacida-
des fisicas bdsicas de acuerdo con el momento
de desarrollo motor, acercdndose a los valores
normales del grupo de edad en el entorno de re-
ferencia.

A la vista de lo expuesto podemos afirmar que el
curriculum de Educacién Primaria no se plantea el tra-

39
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bajo de fuerza en esta Etapa cuando a la vista de las
consideraciones previas efectuadas seria el momento
mds adecuado para trabajarla del modo siguiente:

® Enel primer ciclo (6 a 8 afios) realizar un trabajo
de “iniciacién a la fuerza rdpiday mejora del tono
muscular bdsico”.

* Enel tercer ciclo (10 a 12 afios) se deberian ha-
cer actividades de cara a la “iniciacién al acondi-
cionamiento muscular de base al desarrollo de la
fuerza”.

* Es preciso tener en cuenta que durante estos
dos ciclos se inicia la fase sensible de la fuerza
velocidad por lo que resultan de aplicacién las re-
comendaciones sobre el trabajo anteriormente
efectuadas.

1.2. Las primeras referencias a la mejora de la
condicién fisica. La ESO.

La propia introduccién del Real Decreto de ensefian-
za minimas justifica la Educacidn Fisica porque al hom-
bre del siglo XXI le resulta imprescindible “la
ejercitacién del cuerpo si no quiere ver atrofiadas pre-
maturamente muchas de sus funciones y capacidades
corporales”. En este sentido los objetivos 4 y 5 esta-
blecen:

1 Readlizar tareas dirigidas a la mejora de la condi-
cion fisicay las condiciones de salud y calidad de
vida, haciendo un tratamiento discriminado de
cada capacidad.

1 Incrementar sus posibilidades de rendimiento
motor mediante el acondicionamiento y mejora
de las capacidades fisicas .

A tal fin establecen tan sélo dos contenidos que son:
® Condicién fisica y salud.
* Habilidades especificas

El primero de ellos que es el que nos interesa en
relacién a la fuerza hemos de comentar que la condicién
fisica se liga a la salud, por lo que debemos entender
que se aleja del rendimiento para desarrollar las capa-
cidades fisicas desde un punto de vista higiénico. Por
ofra parte, ambos contenidos vienen secuenciados por
cursos, lo que supone la existencia de un curriculum mds
cerradoy la consiguiente perdida de autonomia del pro-
fesor en el disefio de la materia.

En el marco descrito se plantean los siguientes apren-
dizajes en relacién a la fuerza:

Primer Curso.
Condicion fisica y salud.

1 Condicidn fisica. Concepto. Capacidades fisicas
relacionadas con la salud.

[ Levantamiento y transporte de cargas pesadas
(carteras).

1 Acondicionamiento general de las capacidades
fisicas relacionadas con la salud. Prdctica de ca-
rrera continua, juegos, ejercicios dindmicos de
fuerza general y estiramientos.

U1 Fortalecimiento de la musculatura de sostén
mediante la realizacién de ejercicios de movili-
dad articular, de fortalecimiento muscular y de
relajacidn.

40 ias en Educacion Fisica,
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Por lo que se refiere a los criterios de evaluacion
tan sélo se menciona uno de cardcter genérico que dice
asi:

1 “Incrementar las capacidades fisicas relaciona-

das con la salud, trabajadas durante el curso:
mejorando con respecto a su nivel de prdctica”.

El tratamiento de la fuerza que se realiza en este
primer curso hos sugiere el siguiente comentario. La edad
de los alumnos es la de trece afios o catorce afios, es
decir, es el momento en que se dan las mejores condi-
ciones bioldgicas para su desarrollo dada la presencia
hormonal que permite la hipertrofia muscular. Asimis-
mo, como hemos visto con anterioridad la edad que tra-
tamos admite el trabajo especifico de algunas manifes-
taciones de la fuerza, como es la fuerza velocidad, mien-
tras que el disefio curricular sélo se refiere al trabajo
de fuerza general. Por otra parte, el levantamiento y
transporte de cargas pesadas estd mds en relacién a la
actitud postural que a'la fuerza por lo que tal vez debe-
ria ser considerado con mds propiedad en la Educacién
Primaria que en la Secundaria Obligatoria. Finalmente,
por lo que se refiere a la evaluacién hay que indicar que
no parece un criterio muy adecuado pues la mejorade la
fuerza con el trabajo prescrito no se producird y en
caso de hacerlo serd debido mds al desarrollo natural
de los alumnos que como consecuencia del trabajo reali-
zado.

Segundo Curso.
Condicién fisica y salud.

1 Toma de conciencia de la propia condicién fisica
y predisposicion a mejorarla con un trabajo ade-
cuado.

Por lo que se refiere a los criterios de evaluacion
tampoco existen, tanto mds en este caso que estd cla-
ramente referido al aprendizaje de una actitud.

No existe ninguna referencia concreta a la fuerza
en sus diferentes manifestaciones, lo que supone que
tal tipo de ftrabajo no ha sido previsto por el legislador,
sobre todo teniendo en cuenta la detallada secuenciacién
por cursos que se ha impuesto.

Tercer Curso.
Condicién fisica y salud.

No existe contenido de ensefianza-aprendizaje es-
pecifico ni criterios de evaluacion .

No existe ninguna referencia concreta a la fuerza
en sus diferentes manifestaciones, lo que supone que
tal tipo de trabajo no ha sido previsto por el legislador,
sobre todo teniendo en cuenta la detallada secuenciacién
por cursos que se ha impuesto.

Cuarto Curso.
Condicién fisica y salud.

1 Capacidades fisicas relacionadas con la salud:
fuerza y resistencia muscular. Concepto. Mani-
festaciones bdsicas. Tipos de ejercicios.

1 Acondicionamiento de la fuerza resistencia me-
diante prdcticas de ejercicios localizados y en
parejas. Elaboracién de un repertorio de ejerci-
cios de fuerza.

1 Efectos del trabajo de fuerza sobre el estado
de salud.
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Por lo que se refiere a los criterios de evaluacion se
han establecido los siguientes:

Incrementar las capacidades fisicas de resisten-
cia, flexibilidad y fuerza y resistencia muscular
respecto a si mismo y al entorno de referencia.

Analizar los efectos duraderos que son benefi-
ciosos para la salud del trabajo de fuerzay re-
sistencia muscular.

Los 16 o0 17 afios constituyen un momento bastante
tardio para el inicio del trabajo de la fuerza resistencia
que se debia de haber iniciado hacia el primer ciclo de
la ESO tanto en baja con en alta intensidad, asimismo,
resulta también un poco tarde para el inicio de la fuerza
mdxima, ya que en esta edad es posible comenzar el en-
trenamiento de mdximo rendimiento, r no es que olvide-
mos la premisa inicial del trabajo de la condicidn fisica
ligado a la salud, sino que dicho trabajo podia haber sido
mejorado a través de un tratamiento especifico de las
distintas manifestaciones de la fuerza. A estos efec-
tos, no resultard extrafio que el alumnado mejore las
capacidades establecidas por los criterios de evalua-
cion ya que el momento madurativo no puede deparar
otra cosa.

4.3. Autonomia en la

lanificacion y evaluacion
del trabajo de fuerza. El

achillerato.

Durante el Bachillerato, la Introduccién del Real
Decreto de ensefianza minimas establece claramente dos
ejes de actuacién. Uno de ellos, el que a nosotros nos
interesa en este momento, es la mejora de la salud,
entendida ho sélo como ausencia de enfermedad, sino
como responsabilidad individual y como construccidn
social. En esta concepcidn tienen cabida el desarrollo
de componentes saludables de la condicién fisica y la
adopcidn de actitudes criticas ante prdcticas que inci-
den negativamente en las mismas.

En esta etapa, y teniendo en cuenta las finalidades
atribuidas al Bachillerato, este proceso debe contribuir
también a consolidar la autonomia plena del alumnado
para satisfacer sus propias necesidades motrices. Para
conseguir este empefio es necesario completar los co-
nocimientos referidos al saber con los relativos al “sa-
ber hacer”, de forma que feoria y prdctica constituyan
la esencia de la Educacién Fisica, propiciando en los alum-
nos la adquisicién de los procedimientos que le son ne-
cesarios para planificar, organizar y dirigir sus propias
actividades, sin olvidar nunca su marcado cardcter
procedimental. En este sentido se establece el objetivo
general de drea ndmero 2:

O Evaluar el nivel de condicién fisica y elaborar y
poner en prdctica un programa de actividad fisi-
cay salud, incrementando las capacidades impli-
cadas.

A tal fin establece el contenido siguiente:
1 Condicidn fisicay salud.

® Realizacién de pruebas de evaluacién de la con-
dicién fisica saludable.

® Prdctica de sistema y ejercicios para el desa-
rrollo de las capacidades fisicas relacionadas con
la salud. Principios y factores a considerar.

® Aceptacidn de la responsabilidad en el mante-
nimiento y mejora de la condicidn fisica.

® Elaboracién y puesta en prdctica, de manera
auténoma, de un programa personal de actividad
fisica y salud, atendiendo a la frecuencia, inten-
sidad, tiempo y tipo de actividad.

Por lo que se refiere a los criterios de evaluacion, los
que revisten alguna relevancia en el tema de la fuerza son:
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* Mejorar las capacidades fisicas relacionadas con
la salud, acercdndose a los valores normales del
entorno de referencia.

® Redlizar de manera auténoma un programa de
actividad fisica y salud, utilizando las variables
de frecuencia, intensidad, tiempo y tipo de acti-
vidad.

A la vista de todo lo expuesto el alumnado en esta
Etapa debe conocer las distintas manifestaciones de la
fuerza, asi como los medios y ejercicios adecuados para
su desarrollo, con especial atencidn a la frecuencia, du-
racién, e intensidad a fin de que sean capaces de con-
feccionar su propio programa de trabajo en el que han
de ser incluidos aquellos instrumentos que le permitan
una evaluacién de dicho trabajo. Sin embargo, aunque la
sugerencia es muy interesante el fiempo semanal dedi-
cado a la Educacién Fisica imposibilita tan loables pro-
?/ec'ros que sin duda habrdn de quedar, en el mejor de
0s casos, como meros aprendizajes tedricos a los que
habrd de faltar el hdbito y la actitud positiva hacia el
ejercicio fisico.

2. Conclusiones finales.

En general, el disefio curricular de la fuerza en la
escuelaresulta bastante pobre de manera que podemos
evaluar como escaso el acierto del legislador en este
sentido, ya que en el mismo no se han tenido en cuenta
ni las “fases sensibles" ni las diferentes etapas que plan-
tean los expertos en orden al desarrollo de las distin-
tas manifestaciones de la fuerza.

Todo ello ha conducido a realizar una inadecuada
secuenciacién que olvida los anteriores aspectos, de
manera que resulta demasiado genérica en la Etapa de
Educacion Primaria ya que no desciende al trabajo con-
creto y demasiado puntual en la Etapa de Educacién
Secundaria Obligatoria olvidando de esta manera los
aspectos especificos de cada una de las manifestacio-
nes de la fuerza.

Asimismo, debemos consignar el escaso tiempo que
se dedica a la Educacién Fisica semanalmente lo que
impide un adecuado trabajo que seguramente sélo pue-
de afrontar con cierto rigor la creacidn de hdbitos de
actividad fisica ya que con la dedicacién establecida es
muy dificil establecer algdn tipo de rendimiento. Cues-
tién extraordinariamente interesante en forno a des-
velar lo absurdo de la evaluacién dirigida en este senti-
do, cuyos resultados positivos habrdn de ser mds pro-
ducto de la maduracion de los alumnos que del trabajo
programado.
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