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RESUMEN:

Tradicionalmente, el entrenamiento de fuerza en nifios y nifias ha recibido numerosas criticas. Sin
embargo, hoy en dia, este tipo de entrenamientos enfocados en la mejora de la fuerza como habilidad
basica queda respaldado por la literatura cientifica y por la legislacion educativa en Espafia. De esta
forma, tras la presente revision, se observa una relacion positiva entre el entrenamiento de fuerza y la
variable psicoldgica autoestima en los nifios y nifias en edad escolar, a pesar de obtener pocos estudios
que se centren en la relacion de estas dos variables. Se abre, por tanto, la posibilidad de nuevas lineas
de investigacion al respecto.
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ABSTRACT:

Traditionally, strength training for children has received many criticisms. However, today, this type of
training focused on the improvement of strength as a basic physical skill is supported by the scientific
literature and by the Education Law in Spain. Thus, after this review, a positive relationship between
strength training and the psychological variable self-esteem in school-age children was observed,
although it is true that there are few studies that focus on the relationship between these two variables,
this opens the opportunity for new lines of research in this field.
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1. INTRODUCCION,

Nadie cuestiona hoy en dia los beneficios de la actividad fisica en nuestras vidas. Ademas,
es bien sabido que ésta favorece al desarrollo y bienestar integral de las personas.
Las bases de un adulto sano comienzan a sentarse en la infancia (Bakker et al., 2003). Los
beneficios de la practica de ejercicio fisico de manera habitual por parte de los mas pequetios
han sido ampliamente estudiados. (Pate, Plat y Blair, 1995; Matsudo, 2012). De hecho, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aconseja en sus nuevas guias la practica de al
menos | hora al dia de ejercicio al dia por parte de los nifios de entre 5 y 17 afios.
Los nifios y nifias en estas edades pasan la mayor parte de su tiempo en el colegio, cursando
Educacion Primaria. En este contexto, ademas de ir desarrollandose fisicamente, también lo
hacen emocionalmente (Carreras, Fuentes y Tomas, 2012). Charlas con amigos, el elogio de
un profesor, el partido de futbol que ganaros el viernes, la clase de Educacion Fisica que tanto
esperaba...
Dentro del curriculum de esta etapa educativa, de acuerdo con la Ley Orgénica para la Mejora
de la Calidad Educativa (LOMCE) 8/2013, del 9 de diciembre, el area de Educacion Fisica
tiene como objetivo principal “el desarrollo de la competencia motriz orientada a la puesta en
practica de procesos, conocimientos y actitudes motrices para realizar actividades y ejercicios
fisicos, representaciones, escenificaciones, juegos y deportes.” Es, por tanto, esta materia la
mas relacionada con la promocién de la actividad fisica que se comentaba al comienzo.
Por su parte, la autoestima - en la LOMCE - se incluye en el curriculum de Educacion
Primaria como contenido transversal a ser trabajado desde las distintas areas curriculares. Sin
embargo, debemos tener en cuenta que en el area de la Educacion Fisica, se incluye de forma
explicita su trabajo en el Bloque 1: “Se trabajara la autoestima y el autoconocimiento de
forma constructiva y con miras a un desarrollo integral del alumnado.”
El presente trabajo tiene, por tanto, como objetivo principal poner en relacion la practica de
ejercicio fisico por parte de los alumnos de Educacion Primaria con su salud emocional.
Concretamente, nos centraremos en cémo el entrenamiento de la fuerza puede contribuir a la

mejora de la autoestima durante esta etapa.
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2. MARCO TEORICO.

2.1. EL TRABAJO DE FUERZA EN EDUCACION PRIMARIA.

Entre las cinco capacidades fisicas basicas, encontramos la fuerza (Castafier y Camerino,
1991). Esta, se define como la “capacidad que tienen nuestros musculos de contraerse
proporcionando tension, oponiéndose a una resistencia.”

El entrenamiento de fuerza, por tanto, queda definido por autores como Gonzalez-Badillo y
Gorostiaga (1995) como aquel en el cual un individuo trabaja contra algun tipo de resistencias
y/o cargas para mejorar su salud y desempeno. Algunas formas de entrenamiento de fuerza
incluyen el uso del propio peso corporal, maquinas, pesos libres (barras y/o mancuernas),
bandas elasticas y balones medicinales (Comité Nacional de Medicina del Deporte
Infantojuvenil, 2018).

Como se ha comentado anteriormente, el desarrollo de la fuerza en el contexto escolar se lleva
a cabo de manera mas directa en las clases de Educacion Fisica. Durante estas sesiones,
juegos de empuje, traccion, lanzamientos de todo tipo, transporte de objetos pesados, siempre
que la carga esté bien repartida entre varios nifios, entre otras tareas ayudan al desarrollo de
esta capacidad. (Garcia y Gil, 2010).

Por otro lado, se tiene constancia de que el trabajo de la fuerza en nifios ha sido ampliamente
criticado a lo largo de la historia con argumentos como: a) el entrenamiento de fuerza no
produce el aumento de la fuerza de los nifios; b) influye de forma negativa en el crecimiento;
¢) causa numerosas lesiones. (Stabenow y Metcalf, 2009).

Hoy en dia, sin embargo, se cuenta con la suficiente evidencia para hacer frente a estos tres
grupos de argumentos. En relacion con el aumento de la fuerza, si bien es cierto el ambiente
hormonal de los nifios y nifias de Educacion Primaria no es el ideal para el crecimiento
muscular, se ha comprobado cémo a nivel neuromuscular se dan mejoras que sin duda estan
relacionadas con la mejora de la fuerza (coordinacion intra e intermuscular, reclutamiento de
unidades motoras, ...) (Ozmun, Mikeski y Surburg, 1994).

En relacion con el crecimiento de los nifios y nifias, se ha comprobado como el entrenamiento
de fuerza no interfiere de forma negativa en el mismo (Falk y Eliakim, 2003). Si bien es cierto
que toda practica deportiva lleva asociada cierto grado de lesion, participar en programas de
entrenamiento de fuerza no supone un riesgo mayor hacerlo en otro tipo de deportes(Mazur,

Yetman y Risser, 1993; Risser, Risser y Preston, 1990)

Universidad Internacional de Andalucia, 2022



De cualquier manera, se debe tener precaucion especial en el caso del entrenamiento de fuerza
y adaptarlo al nivel de los nifios ya que, siguiendo a Coburn y Malek (2012), las placas de
crecimiento (placas epifisarias) ain no estan cerradas, por lo cual el riesgo de lesion si se
someten a un estrés muy alto es mayor.

Por lo tanto, hoy en dia, numerosos estudios dan fe de la importancia del desarrollo de la
fuerza en edades tempranas (Szymanski et al. 2007; Malina, 2006; Vaughn y Micheli, 2008;
Faigenbaum, 2007). Es mas, se trata de una manera no s6lo segura sino ademas eficaz de
mejorar la salud fisica y psicosocial (Faigenbaum, 2007; Faigenbaum y Myer, 2011; Malina,
20006).

Debemos tener en cuenta, sin embargo, que para conseguir que los programas de
entrenamiento de fuerza en Educacién Primaria consigan estas mejoras deben contar con el
disefio, la supervision y el grado de adaptacion individual necesarios (Chulvi y Pomar, 2011).
Por lo tanto, ;qué caracteristicas deben tener estos programas para esta etapa educativa? Baz
(2010) propone una serie de etapas para trabajar la fuerza en nifios:

- Fuerza en la categoria benjamin (8-9 afios). En este momento, los nifios poseen niveles
bajos de testosterona pero su sistema nervioso se encuentra en desarrollo y, por lo
tanto, se optimizan la coordinacion intra e intermuscular. Es recomendable el trabajo
de la fuerza rapida con cargas bajas, priorizando habilidades basicas como saltos y
lanzamientos. Ejemplos de ejercicios que podrian ser indicados para estas edades en
relacién con el entrenamiento de la fuerza podrian ser las suspensiones en cuerda,
empujar al compaifiero, juegos de relevos, saltos, entre otros.

- Fuerza en categoria alevin (10 y 11 afios). En esta etapa podemos establecer algunas
diferencias en el desarrollo de la fuerza de nifios y nifias ya que, como sabemos, estas
ultimas inician antes su primera fase puberal y, por lo tanto, tienden a incrementar mas
su fuerza. En esta etapa es ideal seguir trabajando la fuerza rapida y el fortalecimiento
de la musculatura en general. En esta fase se consideran oportunas las actividades con
saltos y lanzamientos, los circuitos de fuerza e incluso incluir el uso de barras u otros
aparatos de gimnasia deportiva.

- Fuerza en la categoria infantil (12-13 afios): En esta etapa de inicio de la pubertad en
ambos sexos, y como consecuencia de una serie de cambios hormonales, se produce

un aumento del volumen muscular y la fuerza rapida y méxima. Se recomienda la

Universidad Internacional de Andalucia, 2022



practica de ejercicios con el propio peso corporal y los comentados en la etapa
anterior, combinando saltos y lanzamientos.
Como podemos comprobar, la literatura cientifica respalda el entrenamiento de fuerza en
Educacion Primaria y de la misma forma lo hace el terreno legislativo en la Comunidad
Auténoma andaluza, defendiendo el trabajo de la fuerza para conseguir el desarrollo integral

de los alumnos (Orden 15 de enero de 2021).

2.2. EL TRABAJO DE LA AUTOESTIMA EN EDUCACION PRIMARIA.

La autoestima puede definirse, siguiendo a Rice (2000), como la consideracion que un
sujeto tiene hacia si mismo y que se desarrolla a partir de la interaccion humana,
evolucionando el yo gracias a sus logros y éxitos. Asi, de Mézerville (2004) propone una serie
de componentes que conforman la autoestima agrupados en dos dimensiones
complementarias, una actitudinal y otra conductual. Dentro del primer grupo encontramos la
autoimagen, la autovaloraciéon y la autoconfianza. En el segundo grupo encontramos el
autocontrol, la autoafirmacion y la autorrealizacion.

Una autoestima sana esta relacionada con un mejor estado de salud en general, pero en
particular si hablamos de la autoestima de nifios y nifias, ésta se relaciona también con un
mejor desempeiio académico, mejores relaciones sociales y, en definitiva, con una persona
mas feliz (de Mézerville, 2004). Por el contrario, y siguiendo a Avery et al. (2009), un estado
de salud emocional negativo es la causa de enfermedades y somatizaciones que pueden
extenderse incluso a la vida adulta.

Pero, ;qué caracteristicas tiene un nifio con una autoestima sana? Y aln mas importante,
(,como puede trabajarse la misma desde el ambito educativo?

En relacion con la primera pregunta, y siguiendo a Branden (1995) sefala que una buena
comunicacion e interaccion con los demads, ademas de una predisposicion positiva hacia el
aprendizaje, son sefiales de una autoestima adecuada. Por el contrario, un deseo de
aislamiento de los demads, introversion y criticas constantes a los demés pueden suponer
indicios de una autoestima baja en los nifios.

Si prestamos atencion a la segunda pregunta, seria de interés tener en cuenta en primer lugar
la importancia del lenguaje, los estilos educativos en el aula (y fuera de ella, en el contexto

familiar) y el desarrollo de la autonomia (Branden, 1995). Asi, un lenguaje positivo reforzara
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la autoestima de los nifios. Un estilo educativo que se sitiie a medio camino entre un estilo
demasiado permisivo y demasiado autoritario ayudara a desarrollar una autoestima fuerte.
Paralelamente, un entorno que favorezca la autonomia en la toma de decisiones de los nifios y
la consecucion de sus propias metas llevard a una imagen positiva de si mismos también.
Como se ha comentado, el dia a dia de cualquier alumno de Educacién Primaria estd marcado
por las relaciones que establece con los demas en el entorno educativo, lugar donde pasa la
mayor parte del tiempo. Estas relaciones influyen de forma importante en su autoestima
(Ortega et al. 2000). De hecho, autores como Baldwin y Hoffmann (2002) explican cémo la
autoestima es variable y estd sujeta a cambios en funcidn de las experiencias que la persona
enfrenta a lo largo de su vida.
Pues bien, teniendo lo anterior en cuenta, y apoyandonos en la ley educativa espafiola actual
(Ley Orgéanica de Educacion, LOE, modificada por la LOMCE y LOMLOE), en el ambito
educativo pueden implementarse una serie de medidas que favorecen la autoestima de los
alumnos. Estas podrian ser las siguientes (Alcantara, 1990):

- Implementar un clima positivo en el aula, participativo y donde todos los alumnos

sean tomados en cuenta.
- Elogiar los logros reales de los alumnos y dar la oportunidad de mejorar y dar lo mejor
de ellos mismos.

- Sentar metas realistas y al alcance de un esfuerzo razonable por parte del alumno.

- Mostrar confianza en las capacidades de los alumnos y en su potencial.
Todas estas consideraciones ayudan a cuidar la autoestima de los alumnos. Esta, como se ha
comentado, debe ser trabajada como contenido transversal en las distintas areas curriculares.
Sin embargo, y basdndonos en la legislacion vigente a nivel estatal y autonémico, se trabaja
como contenido en areas como la Educacion Fisica (Orden 15 de enero de 2021).
Por lo tanto, a pesar de que todas las areas curriculares tienen sus aportaciones en la mejora de
la autoestima de los nifios y nifias, dada la relacion entre autoestima y ejercicio fisico, desde el
area de Educacion Fisica, el trabajo de la autoestima adquiere un papel protagonista (Fuentes,
2011). Ademads, como senala Cumming et al. (2011), la relacion entre actividad fisica y
autoestima es bidireccional: una mayor actividad fisica llevard a la mejora de la autoestima y
la mejora de la autoestima llevara al deseo de una mayor participacioén en actividades fisicas

tanto dentro como fuera del contexto escolar.
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Asi, podemos afirmar que el desarrollo de las destrezas motoras estd intimamente vinculado
con la autoestima de los nifios y nifias de Educacion Primaria. De hecho, siguiendo a Garcia y
Garcia (2006), estos valoran y seleccionan su circulo de amistades basdndose en las
habilidades motoras de sus iguales (;puede ¢él/ella jugar conmigo?). Por lo tanto, un nifio que
presente un desarrollo de habilidades motoras adecuado tendra del mismo modo una
autoestima mas sana.

De la misma manera, numerosas intervenciones en el ambito educativo han puesto de
manifiesto la relacion existente entre actividad fisica y mejora de la autoestima en Educacion
Primaria. Estas intervenciones han sido basadas en diferentes actividades, por ejemplo, los
juegos cooperativos (Navarro-Patréon, Rego y Garcia, 2018) o la danza (Marquez, 1995;
Rueda y Loépez, 2013), actividades que normalmente protagonizan las clases de Educacion
Fisica en la comunidad autonoma de Andalucia (Orden 15 de enero de 2021).

Sin embargo, y centrandonos en el objeto de estudio de la presente revision, ;puede el trabajo
de la fuerza en las clases de Educacion Fisica mejorar también la autoestima de los nifios y
nifias de Educacion Primaria? Veamos primero qué relacion existe entre la mejora de la fuerza

y la autoestima.

2.3. RELACION ENTRE FUERZA Y LA AUTOESTIMA.

Como se ha comentado, numerosos estudios han dado fe de los efectos positivos que la
actividad fisica tiene sobre variables psicoldgicas en edades tempranas (Marquez, 1995).
Concretamente, Delgado-Flody et al. (2017) reportaron una relacidon positiva entre el nimero
de sesiones de Actividad Fisica (AF) semanales que realizaba un grupo de nifios y nifias en
edad escolar y la mejora de su autoestima. Ademas, estos nifios y nifias de edad media 11,9
aflos, mejoraban su predisposicion hacia tareas escolares y creian mas en ellos mismos y en
sus posibilidades de conseguir sus metas futuras.

Esto ocurria con la practica regular de actividad fisica. Sin embargo, nuestro estudio se centra
concretamente en el entrenamiento de la fuerza. ;Qué sabemos de la relacion entre fuerza y
autoestima en nifios en edad escolar?

Se han encontrado estudios que ponen de manifiesto mejoras significativas en el humor y

autoconcepto de los nifios tras participar en programas de entrenamiento de fuerza (Annesi et
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al., 2007). Ademas, se sugiere que estos nifios tenian habilidades sociales mejor sentadas y
una disciplina mental mayor.

Faigenbaum et al. (1997) estudiaron los beneficios que tiene para la autoestima el
entrenamiento de fuerza en nifios. De entre sus principales conclusiones podemos extraer una
mejora a nivel cualitativo en dimensiones psicoldgicas como la autoestima tras la
participacion de los nifios de edad media 10 afios en un programa de entrenamiento de fuerza.
Previamente y en linea con el mismo autor, Tucker (1982) comprobd niveles mas altos de
autoestima y autoconcepto en nifios tras un programa del mismo tipo y estos mismos
resultados fueron obtenidos por Melnick and Mookerjee (1991) cuando el programa fue
aplicado con nifias.

Por su parte, Lloyd et al. (2014) afirma que los nifios que aumentan su fuerza como resultado
de su entrenamiento, se consideraban a ellos mismos “mas aptos” para la practica deportiva,
lo cual suponia una mejora de su autoestima.

No obstante, al ser escasos los resultados encontrados que dan fe de la relacion entre el
entrenamiento de fuerza y la mejora de la autoestima de los nifios y nifias, ampliamos el rango
de edad a adolescentes y poblacion adulta.

De la misma manera que en el caso anterior, la practica de actividad fisica de manera habitual
por parte de los adolescentes ha sido relacionada de forma positiva con el desarrollo
psicoldgico de los mismos en numerosos estudios (Mahoney, 2014; Wagnsson, Lindwall,
Gustafsson, 2014, y Legrand(2014). Por eso, algunos autores ponen de manifiesto la
importancia de practicar actividad fisica a edades tempranas (Inchley, Kirby y Currie,
2011), ya que se ha confirmado que los adolescentes que tienen mejor condicion fisica
presentan mayor nivel de autoestima global (Ng, et al. 2014).

De la misma forma, en estudios realizados con poblacion adulta, el entrenamiento de fuerza se
ha considerado como una herramienta fundamental que induce a la mejora de la salud mental
y el bienestar de los mismos (Melnick y Mookerjee, 1991).

Se ha comprobado, por tanto, que, en poblacion adulta, el entrenamiento de la fuerza tiene los
mismos efectos que el entrenamiento aerdbico para la mejora de variables psicologicas como
la autoestima (Stein y Motta, 1992).

Una vez justificada la relacion entre el entrenamiento de la fuerza y la autoestima, y teniendo
en cuenta que en la comunidad autdbnoma de Andalucia contamos con el respaldo legal para

implementar este tipo de entrenamiento en el ambito educativo, procederemos a llevar a cabo
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una revision bibliografica por la literatura cientifica acerca de los beneficios que el
entrenamiento de la fuerza en edad escolar tiene sobre la autoestima de los niflos y nifias en la
clase de Educacion Fisica. Para ello, expondremos nuestros objetivos e hipotesis en primer

lugar.

3. OBJETIVOS E HIPOTESIS.

3.1. HIPOTESIS.
El trabajo de la fuerza durante las sesiones de Educacion Fisica en Educacion Primaria mejora

la autoestima de los nifios y nifias en esta etapa.

3.2. OBJETIVOS.

- Realizar una revision sistematica sobre los beneficios que la préctica de ejercicio de fuerza
en Educacion Primaria tiene para la autoestima de los mismos.

- Conocer las caracteristicas de las intervenciones realizadas para la mejora de la autoestima

en relacion con el entrenamiento de fuerza.

3.3. PREGUNTAS DE INVESTIGACION.

3.3.1. ;Esta entre los beneficios que tiene el entrenamiento de fuerza en nifios y nifias en edad
escolar (de 6 a 12 afios) la mejora de la autoestima de los mismos?

3.3.2. ;Se implementan programas para la mejora de la fuerza en estas edades en el contexto
educativo con el fin de mejorar la autoestima de los nifios y nifias?

3.3.3. (Existen estudios que respalden estos beneficios en etapas posteriores de sus vidas

como la adolescencia y/o adultez?

4. METODO.

Para contrastar la hipotesis planteada en el apartado anterior se llevara a cabo una revision
sistemdtica usando para ello diferentes bases de datos y estrategias de busqueda. Las bases de
datos utilizadas seran Proquest, Pubmed, Eric, Scielo, SemanticScholar y GoogleScholar.
Como se ha comentado anteriormente, se pretende comprobar la relacion existente entre el

entrenamiento de fuerza y la mejora de la autoestima de los nifios en Educacion Primaria. Asi,

10
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la primera estrategia de busqueda incluye los términos recogidos en la tabla 1, usando el

operador booleano “OR” entre términos pertenecientes a la misma categoria y el operador

boleado “AND” entre categorias distintas. Los resultados obtenidos se filtran a ensayos

clinicos y a nifios en edad de 6 a 12 afios.

Entrenamiento de fuerza

Autoestima

Educacion Primaria

Strength training, strength
program, muscle strength,
physical education,

physical activity.

self esteem, self concept,

child*, school*, primary

education, youth, students

Tabla 4.1. Palabras clave utilizadas en la busqueda. Elaboracion propia.

Tras llevar a cabo esta estrategia de busqueda en las diferentes bases de datos, se obtienen un

total de 235 articulos. Se procede a la lectura del titulo de los mismos para comprobar que no

se alejan del objeto de estudio de nuestra revision. Tras esta primera lectura, se descartan 233

articulos y se seleccionan 2 para su estudio.

De estos articulos seleccionados, unicamente 2 cumplen con los criterios de inclusion y

exclusion que se detallan en la siguiente tabla:

Criterios de inclusion

Criterios de exclusion

Estudios experimentales.

Revisiones sistematicas.

Poblacion: nifios y niflas Educacion

Primaria (6-12 afios).

Poblacion adolescente y adulta (>12

anos).

Programa de entrenamiento de fuerza.

Otro tipo de programas de entrenamiento

(resistencia, aerobico...).

Medidas de autoestima.

Otro tipo de medidas (IMC, resistencia a

la insulina...).

Tabla 4.2. Criterios de inclusion y exclusion. Elaboracion propia.

Universidad Internacional de Andalucia, 2022
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Al tratarse de una muestra muy limitada de estudios, se realiza una nueva estrategia de

blisqueda, esta vez ampliando el rango de edad a poblacion adolescente.

En este caso, se obtienen un total de 129 estudios, de los cuales 4 son seleccionados para su

estudio.

4.1. ANALISIS DE RESULTADOS.

A continuacion, se lleva a cabo un analisis de los resultados obtenidos tras la realizacion de

las estrategias de busqueda comentadas. En estos estudios encontramos una relacion positiva

entre la practica de ejercicio fisico y la mejora de la autoestima de los nifios de Educacion

Primaria y Secundaria que participaron en los mismos.

En la siguiente tabla se muestran las principales caracteristicas de las intervenciones

seleccionadas.
Estudio Participantes Intervencion Duracion Resultados
Yu et al [n=82 I dieta + | 6semanas La autoestima
(2008) 8-11 afos. entrenamiento del grupo
de fuerza experimental
C: solo dieta mejoro dos
veces mas que
la del grupo
control.
Plevkova et al. | n=53 I: Circuitos de | 6 semanas La autoestima
(2018) 14-15 afos. fuerza. del grupo
C: clases experimental
ordinarias de mejorod con
Educacion respecto al
Fisica. grupo control.
Plevkova et al. [ n=53 I: Circuitos de | 6 semanas. La autoestima
(2019) 14-15 afios. fuerza. del grupo
C: clases experimental

Universidad Internacional de Andalucia, 2022
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ordinarias de
Educacion

Fisica.

mejord con
respecto al

grupo control.

Hase (1995) n=58 I:Entrenamient | 8 semanas. La autoestima
12-17 anos. o de fuerza. del grupo
C: No intervencion
intervencion. no mejord con
relacion al
grupo control.
Mock (2014) N=98 I:entrenamient | 12 semanas. Se dan mejoras
9-12 afios. o de fuerza. en la
C: club de autoestima del
ajedrez grupo
intervencion
pero también
del grupo
control.
Latino (2019) | N=50 [:Entrenamient | 8 semanas. Mejoras en la
14-15 afios. o multilateral autoestima e

(incluye
entrenamiento
de fuerza
dinamica)

C: sesiones
regulares  de
educacion

fisica.

imagen
corporal de los

participantes.

Tabla 4.1.1. Articulos incluidos en la revision. Elaboracion propia. N: Tamafio muestra. I:

Universidad Internacional de Andalucia, 2022
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Como podemos apreciar en la tabla precedente, las intervenciones realizadas contaban con un
rango de 50 a 98 participantes, tenian una duracion de entre 6 y 12 semanas y mostraron una
mejora en la autoestima de los participantes tras su participacion en un entrenamiento de
fuerza, a salvedad de Hase (1995).

Ahora bien, ;qué caracteristicas tenian estas intervenciones? Concretamente, la intervencion
llevada a cabo por Yu et al. (2008) consistid en sesiones basadas en 10 Repeticion Maxima
(RM) para ejercicios como curl de biceps, press de hombro, press banca, extension de triceps,
extension de cuadriceps, fuerza de agarre y sentadilla usando sacos de arena en los hombros.
Se realizaron tres sesiones de entrenamiento a la semana, de 75 minutos cada una. Estas
sesiones consistian en 10 minutos de calentamiento, 30 minutos de entrenamiento de fuerza,
10 minutos de ejercicio aerdbico, 10 minutos de agilidad y 5 minutos de vuelta a la calma, con
periodos cortos de descanso entre estaciones.

Cuando una intervencion de caracteristicas similares se llevo a cabo por Plevkova et al.
(2018) también se obtuvieron resultados positivos del entrenamiento de fuerza en la
autoestima de las nifias que en este caso participaron en la intervencion. Cada sesion de
entrenamiento consistia en un calentamiento de 5 a 12 minutos, un circuito de fuerza de 20 a
35 minutos (de 6 a 12 ejercicios cada uno durante 30 segundos, 2-3 vueltas al circuito con
descansos de 15 segundos entre ejercicios y de 2 minutos entre circuitos que incluia variantes
de sentadilla, flexiones, zancadas... y finalmente una vuelta a la calma y enfriamiento de 3 a
10 minutos.

Un afio mas tarde, las mismas autoras y colaboradores llevan a cabo un estudio similar con las
mismas alumnas y se siguido demostrando la relacion positiva entre entrenamiento de fuerza y
autoestima de las participantes.

En el estudio llevado a cabo por Mock (2014), se obtienen también mejoras en la autoestima
de los nifos y niflas participantes en un programa de entrenamiento de fuerza. En este caso, el
programa consistia en 90 minutos de entrenamiento, 3 veces a la semana, supervisadas por un
instructor. Se realizaban ejercicios como la sentadilla y el press banca combinados con otros
auxiliares como push-press, prensa de piernas, remos... y sesiones de agilidad y movilidad.
De forma similar, el estudio llevado a cabo por Latino et al. (2019) estudia los efectos de un
programa de entrenamiento multilateral en nifias de entre 14 y 15 afios. El programa de
entrenamiento consistia en sesiones extracurriculares de 90 minutos 2 veces por semana de

entrenamiento basado en la resistencia cardiovascular, la agilidad y la fuerza dindmica. En
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este caso, las participantes mejoraron notablemente su propia imagen corporal y autoestima en
comparacion con el grupo control tras 8 semanas.

Cuando la intervencioén se llevo a cabo con chicas en riesgo de sufrir trastornos de la conducta
alimentaria, como por ejemplo ocurre en Hase (1995), los resultados no muestran una mejora
de la autoestima tras la participacion en un programa de entrenamiento de fuerza.

Podriamos concluir este apartado comentando que la muestra de articulos seleccionados
muestra efectos positivos del entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes en relacion

con su autoestima tras la participacion en dichos programas de duracion entre 6 y 12 semanas.

5. DISCUSION.

En este apartado se va a poner en relacion los resultados obtenidos en esta revision
sistematica con otros estudios realizados en esta tematica.
Para ello, en primer lugar, se plantea como otras investigaciones han llegado a resultados
similares -0 no- en relacién con la mejora de la autoestima de los nifios y nifias en edad
escolar tras participar en un programa de entrenamiento de fuerza. En segundo lugar, se
pondra de manifiesto si estos programas han sido llevados a cabo en el &mbito educativo y si
es éste el contexto mas adecuado para implementarlos. Por ultimo, se expondra qué tiene que
decir la literatura cientifica sobre los efectos de dichos programas en la autoestima de los
nifios y nifias en etapas posteriores de sus vidas, es decir, en el largo plazo.
Dicho esto, reformularemos lo anterior en forma de tres preguntas distintas para organizar el
contenido:
1. (Esta entre los beneficios que tiene el entrenamiento de fuerza en nifios y nifias en
edad escolar (de 6 a 12 afios) la mejora de la autoestima de los mismos?
2. ¢Se implementan programas para la mejora de la fuerza en estas edades en el contexto
educativo con el fin de mejorar la autoestima de los nifios y nifias?
3. ¢Existen estudios que respalden estos beneficios en etapas posteriores de sus vidas
como la adolescencia y/o adultez?
En relacion con la primera pregunta, los articulos seleccionados en esta revision trataban de
comprobar la relacion que existe entre el entrenamiento de la fuerza en edad escolar y la
mejora de la autoestima de los nifios y nifias de dicha etapa educativa. Se ha querido centrar la

presente revision en esta variable psicoldgica ya que, a su vez, estd relacionada con ambitos
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tan importantes en la vida de los nifios como puede ser su rendimiento académico o
desempefio social.

Tras llevar a cabo estrategias de busqueda usando términos diferentes en espanol y en inglés
se ha comprobado como la investigacion en el campo de los beneficios del entrenamiento de
fuerza en Educacion Primaria tienden a enfocarse en el desarrollo fisico de los nifios y nifas,
que si bien es importante, va de la mano con el desarrollo social y emocional de estos.
Ademéas de la variable autoestima en la que se centra el presente estudio, la investigacion nos
muestra también como los niveles de bienestar que produce el ejercicio pueden relacionarse
con la mejora del desempeinio académico de los nifios y nifias de edad media 10,7 afios y una
mejor relacion con sus familias (Mendo-Lézaro et al. (2017).

Por otro lado, tras la realizacion de esta revision, y hasta donde se ha podido investigar, pocos
son los estudios que muestran los efectos de un programa de entrenamiento de fuerza en
relacion con la mejora de la autoestima de los nifios y nifias. El estudio de este tipo de
entrenamiento estd mas bien centrado en sus ventajas a nivel fisico (De hecho, recientemente
se han realizado varias revisiones para analizar los efectos del entrenamiento de fuerza sobre
la salud (Pena-Gonzalez et al., 2019) o el rendimiento (Asadi et al. 2018; Saez de Villarreal,
Requena, y John, 2006) en estas edades. Fruto de estas investigaciones se ha comprendido que
el trabajo de fuerza en estas etapas, ademas de no ser perjudicial, produce beneficios en
variables relacionadas con la salud del deportista, como puede ser el aumento la densidad
mineral 6sea o la disminucion de la probabilidad de aparicion de dinapenia pediatrica
(Chulvi-Medrano et al. 2018); asi como efectos en variables relacionadas con el rendimiento
en el ambito deportivo como consecuencia de las adaptaciones que genera sobre diferentes
sistemas del organismo, tales como el aumento de la capacidad de salto vertical, cambios de
direccion, aceleracion, velocidad, potencia de golpeo o fuerza explosiva (Kobal et al., 2017).
Sin embargo, pocos estudios hablan de las ventajas a nivel psicologico en estas edades, sobre
todo si hablamos del largo plazo.

Es por esto por lo que se decidi6 enfocar esta revision sistematica al terreno psicoldgico vy,
mas concretamente, a la autoestima.

Los resultados obtenidos estdn en linea con investigaciones previas relacionadas con las
mejoras psicologicas que pueden derivarse del entrenamiento de fuerza en edades tempranas
(Smith et al., 2014). Por lo tanto, implementar programas de fuerza en la clase de Educacion

Fisica tanto en Educacion Primaria (desde los 6 a los 12 afios) como en Secundaria (a partir de
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los 12 afios) podria suponer, apoyandonos en los resultados de la presente revision, una
mejora de las cualidades fisicas (en especial, la fuerza) de los nifios y nifias en edad escolar, al
mismo tiempo que una mejora en las variables psicoldgicas tales como la autoestima o el
autoconcepto, a la vez que podria favorecer la mejora de las relaciones sociales del alumnado.
(Brown y Harrison, 1986; Caruso y Gill, 1992; Tucker, 1987).

Sin embargo, también se han llevado a cabo estudios que han obtenido resultados diferentes.
De hecho, en el estudio llevado a cabo por Faigenbaum et al. (1997), previamente
mencionado, no se obtuvo una mejora en las variables psicoldgicas analizadas
cuantitativamente tras implementar un programa de fuerza con nifios de entre 7 a 12 afios. Sin
embargo, al analizar las mismas con test cualitativos, las respuestas de los nifios y nifias
demostraron una mejora de su autoestima y autoeficacia para la practica deportiva.

Por lo tanto, en relacién con la segunda pregunta ;se trabaja la fuerza en las clases de
Educacion Fisica en la comunidad autonoma de Andalucia? ;de qué forma? El trabajo de las
capacidades basicas en Educacion Primaria se lleva a cabo sobre todo mediante la practica de
juegos y deporte de equipo. Esta puede ser una de las principales causas por las cuales existen
escasos estudios que lleven a cabo intervenciones basadas en el entrenamiento especifico de
fuerza en el contexto educativo. Existen propuestas relacionadas con el entrenamiento de
fuerza en la clase de Educacion Fisica (Pérez y Gutiérrez, 2018). En las mismas, se trabaja la
fuerza integrada dentro de acciones como lanzamientos, recepciones, transporte de
compafieros, autocargas, ... pero estas propuestas se enfocan a conseguir mejoras fisicas sin
estudiar o pretender incluir las mejoras psicoldgicas que de ellas se derivan.

Como se comentaba al comienzo de la presente investigacion, los nifios y nifias pasan la
mayor parte de sus dias en el colegio. Podemos plantearnos, por tanto, si el contexto mas
adecuado para implementar programas de entrenamiento de fuerza es el contexto escolar u
otro distinto. Una revision sistematica llevada a cabo el afio pasado por Andermo et al. (2020)
obtiene como conclusion una reduccion en los niveles de ansiedad, un aumento de la
resiliencia, una mejora del bienestar y una mejora en la salud mental de los nifios y
adolescentes de entre 4 y 19 afos tras participar en un programa de actividad fisica en el
contexto escolar.

El area de la Educacion Fisica respalda el trabajo de la fuerza en Educacion Primaria. Sin
embargo, y apoyandonos en el estudio llevado a cabo por Sicilia et al en 2009 existia un 8,8%

de profesores de Educacion Fisica que no trabajaba el contenido “condicion fisica” (dentro del
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cual se encuentra el trabajo de la fuerza, entre otros). Esto podria ser una explicacion al
limitado niimero de estudios que se han encontrado centrados en el entrenamiento de la fuerza
y la autoestima en nifios y nifias de esta etapa educativa. Al mismo tiempo, entendemos que el
nimero de estudios que ponen en relacion estas dos variables es mayor en los ultimos cursos
de primaria (11-12 afios) y en Educacion Secundaria (a partir de 12 afios). Apoyandonos en el
mismo estudio, podemos ver como la importancia dada a los contenidos curriculares en ambas
etapas educativas es diferente: por un lado, podemos ver cémo en Educacién Primaria se da
una mayor importancia a contenidos como “juegos” y “habilidades y destrezas”, mientras en
Educacion Secundaria se prioriza la “condicion fisica” y los “deportes”.

Sin embargo, llama la atenciéon coémo, a pesar de haberse encontrado pocos estudios
relacionados con el entrenamiento de fuerza y la mejora de la autoestima de los nifios y nifias
en edad escolar, existen estudios que concluyen con afirmaciones que invitan a la reflexion.
Asi, en el estudio llevado a cabo por Behets y Vergauwen (2004), se muestran evidencias de
que los objetivos principales del area de Educacion Fisica se orientaban hacia la
autorrealizacion del alumnado (estrechamente vinculada con la autoestima de los mismos),
mientras en Educacién Secundaria se daba una mayor importancia al acondicionamiento
fisico.

Para finalizar con esta segunda pregunta, coincidimos con la opiniéon de Ten Hoor et al.
(2017), quien tras realizar una revision sistematica similar (en su caso relacionada con los
efectos psicologicos que el entrenamiento de fuerza tiene sobre las personas con sobrepeso
y/u obesidad) sefiala la importancia de dar a conocer durante el proceso de entrenamiento las
mejoras que se estdn produciendo en el cuerpo de los participantes. Asi, podria proponerse
como linea de investigacion futura la posibilidad de combinar programas de entrenamiento de
fuerza con programas de entrenamiento de la autoestima de manera simultinea como en
Braam et al. (2018).

Por ultimo, en relacion con la tercera cuestion planteada al comienzo de este apartado, hasta
donde sabemos, y de acuerdo con el Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil
(2018), pocos son los estudios que muestran los beneficios psicologicos que el entrenamiento
de fuerza presenta en el largo plazo y, por consiguiente, se necesitaria continuar con la
investigacion al respecto.

Podriamos concluir esta investigacion comentando por tanto que, a pesar de los riesgos a los

que tradicionalmente se han asociado el entrenamiento de la fuerza (sobretodo si este incluye
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el uso de cargas externas), se ha comprobado como el mismo tiene efectos positivos en el
desarrollo fisico, pero también socioemocional de los nifios y nifias en edad escolar y
adolescente. Una programacion y una supervision adecuada por parte de profesionales se
hace imprescindible y, por lo tanto, a la hora de implementar dichos programas en el &mbito
escolar seria necesaria la formacion del profesorado de Educacion Fisica para este fin (Sicilia
et al., 2009). Investigaciones futuras pueden ir orientadas a comprobar este hecho, al mismo
tiempo que se estudien los efectos que estos programas tienen a largo plazo en la mejora de

variables psicologicas de los nifios y nifias tras la participacion en este tipo de programas.

6. CONCLUSIONES Y LIMITACIONES.

Tras la investigacion llevada a cabo, se ha comprobado como las sesiones de entrenamiento
de fuerza pueden mejorar la autoestima de nifios y nifias en Educacion Primaria. En dichas
intervenciones, podemos apreciar una mejora de la autoestima de los nifios y nifias si los
comparamos con los grupos control.

La idea de incluir el entrenamiento de fuerza de forma mas especifica (como en los estudios
seleccionados en esta revision) en areas como la Educacion Fisica estd apoyada por el
curriculum de Educacion Primaria en Andalucia ya que el trabajo de la fuerza es uno de los
contenidos del mismo.

Un estudio cualitativo llevado a cabo con profesores de Educacion Fisica en Noruega muestra
como los mismos consideran el entrenamiento de fuerza como un componente basico para el
desarrollo de las habilidades fisicas en los nifios y nifias, pero que en muchas ocasiones no se
implementan por limitaciones curriculares o bien por la formacion de los maestros en lo que
al entrenamiento de fuerza especificamente se refiere o a su falta de experiencia (Heikkinen,
2017).

Como limitaciones principales de este estudio podria sefialarse la dificultad para encontrar
bibliografia en el territorio espafiol relacionada con las intervenciones de fuerza en el contexto
escolar y la mejora de la autoestima. Esto puede deberse, en gran parte, a la tendencia hacia el
estudio de variables psicoldgicas en mayor parte en poblacion adulta o a la introduccion de
este tipo de entrenamientos de fuerza en edades posteriores. Futuras lineas de investigacion
podrian ir orientadas al estudio de los efectos del entrenamiento de la fuerza en la autoestima
de los nifos, no sélo en el corto sino, ademas, en el largo plazo, ya que, como se ha

comentado, un adulto sano empieza por un nifio sano.
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Ademas, como se ha comentado anteriormente, podria también comprobarse si en los
programas de formacion del profesorado de Educacion Fisica (tanto en las facultades de
Ciencias del Deporte como en las de Educacion) se facilita la formacion especifica del
entrenamiento de fuerza y de la educacion emocional y autoestima.

Para finalizar esta investigacion, y apoyandonos en las palabras de Simonne Biles tras su
retirada de los recientes Juegos Olimpicos de Tokio, “la salud mental es mds importante en
los deportes en este momento.” y una autoestima sana, fortalecida por el deporte,

concretamente por entrenamientos de fuerza, puede ayudar a conseguirla.
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