UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

Universidad Miguel Hernandez de Elche

Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

El entrenamiento de fuerza en adolescentes: propuesta de situacion de
aprendizaje para el desarrollo integral, la salud y la motivacion del
alumnado

“Desafio WOD: Construyendo nuestro box escolar”

Autor: Enrique Calvo Lozano
Tutora académica: Maria Celestina Martinez Galindo

Curso académico 2024 - 2025



Trabajo Final de Grado Propuesta de Intervencion

iNDICE
1. CONTEXTUALIZACION ........oovvceceeeeeeeetee ettt es st a s ss s esese s et et eseasas s et eseseseteseanannnas 2
2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA) .........ocuviviieeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeee et seeaseaen v 3
2.1 INTRODUCCION ..ottt ettt ettt ettt eae et eteasesese s et esess et esessesesenseseseasesesensaseses 3
2.2 IMIETODOS ......eeveveeeeeeteee ettt ettt et et eae et et e et et ese et et ese et et ese et et easesesensesesessesesess et esessesesensesesensesesesseseses 3
2.3. RESULTADOS .......voveveeeeeeeteteteteteaeaesesetesetesesessas s et esesetesesessas s esssesesesessasasesesesesesesessanssesasesesesesennans 5
3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO).........coooviuiiviieeieeecieteeteeete ettt ets et aene et saenseaesnene s 7
3.1. CONCEPTUALIZACION DE LOS TERMINOS A TRATAR EN EL ESTUDIO......cvvevereveeerceceeeeeveveeeeeeeeenns 7
3.2 RECHAZO DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES: ORIGEN DE LOS MITOS .............. 7
3.3. BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES .....c.vvveveverereeceeeseeerereeseseeenns 10
3.4. ¢ CUALES SON LOS RIESGOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES? MEDIDAS DE
PREVENCION .....oviuieieeeeete ettt ettt et ee et et e et s e s eas s s et et et et et eseasas s et sesesesesessas st essseseseseseenassanas 14
3.5. IMPLEMENTACION EN EL CONTEXTO ESCOLAR ......cvoveviueeeeerereteteeeeeeceesesesesesesesessseseseseseesesnsnans 16
A DISCUSION.........c.oviuieeeeeeeeeeeeee ettt ettt et et e et e st et et et et et e s et e s e e et ese s et ese s et esessetese s esesenseseseasesenes 19
5. PROPUESTA DE INTERVENCION .........cocoouiuiieieieieeetetcteeeseeete et es s ettt sesensseseseseseseseasasasenanns 20
5.1. DENOMINACION DE LA PROPUESTA.......oouiueteeieteteteteteteesesesesetesesesessssesesesssesesesessasesesssesesesesesnans 20
5.2. OBJETIVOS DIDACTICOS ....ovveeeeeeeeeteteteteeeeee e ee et eaes s ettt aes s sas s s esesesesesessasesasesesesesesennas 20
5.3. FUNDAMENTACION METODOLOGICA .....o.vovieeveteaieeeteeeieteee ettt eteses et ses et senseaesesesesesenenas 20
5.4 EVALUACIONL. el L. R R PR BR FERT L L. 8 . 20
6. BIBLIOGRAFIA ..........oeeeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt et a e e et et e et e s e s et et easesesenseseseasesens 21
ToANEXOS ...ttt e ettt ettt e et et et a et et a et et et et et e s e at ettt et et et et e ene et et et et et et et eaeneannnas 22
7.1. COMPETENCIAS CLAVE .....oviuceieeeeeete et eee ettt eaees s ese et seseseesas s esesesesesessssasesasessseseseseseas 22
7.2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS TRABAJADAS .......o.vveveeevceereeeseseteeesesesssesesesesesesesesssesesssesesesesnsnas 22
7.3. SABERES BASICOS RELACIONADOS.........cucveueerereretetesesesesesesesesesesesssssesesssssesesessssasesesssssesesesessas 22
7.4. METODOLOGIA .....ocvieeeeeteeeeeteeee ettt ettt ettt ettt e s et et e s et et e s et et esseseseasesesensasens 23
7.5. TEMPORALIZACION ...ttt ettt ee ettt n s ettt s et easas s esesstesesessasas s anssesesesesennans 24
7.6. EVALUACION.......oovetieeieeceee ettt ettt ettt ettt e et ese et et e s et ese s esesessetesessesesensesesensesesensasess 25
7.7. ELEMENTOS INNOVADORES Y TAREAS COMPLEMENTARIAS .......oovevivieereeeeeeteeeeeeeseseseseseeseseaeans 26
7.8. ATENCION A LA DIVERSIDAD ........ouvvveeeteeetceeeseseseteteseseseasesesesesesesesesssssesesssesesesessasesasssssesesesesnas 27




Trabajo Final de Grado Propuesta de Intervencion

1. CONTEXTUALIZACION

Durante las décadas de 1970 y 1980, el entrenamiento de fuerza en poblacién infantil fue objeto
de numerosas controversias, sustentadas en concepciones hoy en dia superadas. Se sostenia que los
individuos prepubescentes no podian beneficiarse significativamente de este tipo de entrenamiento
debido a sus bajos niveles de andrdgenos, lo que supuestamente limitaba el desarrollo muscular. Ademas,
se asociaba esta practica con un elevado riesgo de lesiones, especialmente en estructuras dseas en
desarrollo como las epifisis, lo que llevd a considerar el entrenamiento de fuerza como una actividad
potencialmente peligrosa en estas edades. A ello se sumaba una visién reduccionista centrada
exclusivamente en los aspectos fisicos, sin contemplar los beneficios cognitivos, emocionales o sociales
gue puede aportar (Jacobson & Kulling, 1989).

No obstante, en las Ultimas décadas se ha producido un cambio de paradigma en la comprensién
de este tipo de entrenamiento en edades tempranas. Estudios pioneros como el de Jacobson & Kulling
(1989) contribuyeron significativamente a esta transformacion, promoviendo una visién mas integradora
y basada en la evidencia cientifica. Este nuevo enfoque reconoce los mdultiples beneficios del
entrenamiento de fuerza en nifios y adolescentes, siempre que se realice bajo una adecuada supervisién
y con una metodologia adaptada a su etapa de desarrollo.

En este contexto, el presente Trabajo de Fin de Grado tiene como primer objetivo destacar la
importancia de iniciar el entrenamiento de fuerza desde edades tempranas. Esta afirmacion se sustenta,
por un lado, en la abundante literatura cientifica que respalda sus efectos positivos sobre la salud fisica, el
rendimiento motor y el bienestar general; y por otro, en la necesidad de aprovechar las denominadas
“ventanas de oportunidad” o “fases sensibles” del desarrollo. Segin Contreras Jordan (2002), estas fases
representan periodos en los que el organismo muestra una mayor receptividad a determinados estimulos,
lo que permite optimizar adaptaciones como el desarrollo de la fuerza.

El segundo objetivo de este trabajo es analizar la viabilidad y pertinencia de incorporar el
entrenamiento de fuerza como una unidad didactica dentro del curriculo de la asignatura de Educacién
Fisica. En la uUltima década, se ha observado un notable incremento en la implementacién de programas
de fuerza en el ambito deportivo infantil y juvenil (Saavedra, 2022), asi como un creciente interés por parte
de los adolescentes en este tipo de entrenamiento con fines estéticos o de rendimiento (Stricker et al.,
2020). Sin embargo, esta practica no siempre va acompanada de un conocimiento adecuado sobre los
principios del entrenamiento, la progresién metodoldgica o la correcta ejecucion técnica, lo que
incrementa el riesgo de lesiones y de la adopcién de patrones de movimiento inadecuados.

Diversos estudios coinciden en sefialar que los principales factores de riesgo asociados al
entrenamiento de fuerza en jévenes no residen en la prdctica en si, sino en la falta de supervisién
cualificada y en la influencia de fuentes no especializadas, como las redes sociales. En este sentido, el
entorno educativo se presenta como un espacio privilegiado para ofrecer una formacion rigurosa, segura
y adaptada, que permita a los adolescentes adquirir las competencias necesarias para entrenar de forma
eficaz y responsable (Garcia-Bafios et al., 2020).

Finalmente, este trabajo explorara cdmo el entrenamiento de fuerza puede integrarse de manera
efectiva en el curriculo escolar, analizando su evolucién histdrica, sus beneficios y riesgos, asi como
estrategias metodoldgicas innovadoras como el CrossFit en el dmbito educativo. Se prestara especial
atencidn a su potencial para fomentar el desarrollo fisico integral, mejorar la salud general y promover la
motivacion intrinseca hacia la practica regular de actividad fisica.
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2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)
2.1. INTRODUCCION

2.1.1. Justificacion

Para estructurar de forma sistematica la seleccién de estudios y garantizar la transparencia de la
revision bibliogréfica, se ha empleado el método PRISMA (Page et al., 2021). Este enfoque permite una
seleccidn exhaustiva de estudios de alta calidad que abordan la tematica tratada.

2.1.2. Objetivos. Formulacién de la pregunta PICO

Para estructurar y orientar la busqueda sistematica, se utilizo la estrategia PICO, una herramienta
ampliamente utilizada en revisiones sistematicas para formular preguntas de investigacién (ver tabla 1).

Tabla 1. Caracteristica de la tabla PICO

P (Patients) Adolescentes de 12 a 15 afios en contextos educativos
Entrenamiento de fuerza y metodologias aplicadas, incluyendo
CrossFit escolar

C (Comparison) Sin intervencion o programas tradicionales de educacion fisica
Mejora en la salud fisica, desarrollo integral, motivacion hacia
la actividad fisica y prevencion de lesiones

I (Intervention)

O (Outcomes)

Las preguntas derivadas fueron:

- (Es el entrenamiento de fuerza, incluido el CrossFit escolar, una intervencion eficaz para
mejorar la salud fisica, la motivacion intrinseca y el desarrollo integral en adolescentes de
12 a 15 afios en el contexto educativo?

- JQué riesgos potenciales y limitaciones pueden surgir al implementar programas de
entrenamiento de fuerza en adolescentes de 12 a 15 afios en el dmbito educativo, y como
pueden minimizarse?

2.2. METODOS

2.2.1. Criterios de elegibilidad
Los estudios incluidos en esta revision han cumplido con los siguientes criterios de elegibilidad:

1. Criterios de inclusion:

- Estudios publicados entre 2019 y 2024, con excepciones relevantes, ya que ha sido
necesario incluir articulos de hace varias décadas anteriores.

- Poblacién objetivo: enfocado en adolescentes en contextos educativos o programas
enfocados en el desarrollo integral.

- Estudios en inglés o espafiol.

- Investigaciones sobre la evolucién histdrica del concepto del entrenamiento de fuerza en
jovenes, sus beneficios, riesgos, mejores ejercicios, asi como metodologias para
introducirlo en el contexto educativo.

2. Criterios de exclusion:

- Articulos centrados Unicamente en el rendimiento deportivo.

- Articulos centrados Unicamente en una manifestacion de la fuerza (hipertrofia, fuerza
explosiva).

- Articulos fuera del rango de edad especificado o fuera del contexto educativo.

- Articulos que hablen sobre como trabajar la fuerza en un deporte en concreto.

2.2.2. Fuentes de informacion

El proceso de busqueda inicial incluyd la consulta en cuatro bases de datos cientificas, siendo la
ultima consulta en una de estas cuatro bases cientificas el 30 de noviembre de 2024:
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- SPORTDiscus

- PubMed

- Google Académico
- Scopus

2.2.3. Estrategia de busqueda

Para estructurar la revisidn sistemadtica, se realizaron dos enfoques diferenciados en la busqueda
bibliografica:

En primer lugar, se realizd una revision de la literatura mas reciente, estableciendo un filtro
temporal entre los afios 2019 y 2024, ademas del filtro “free full text”, para asegurarme de que tenia
acceso gratis al texto completo. Durante este proceso, se utilizaron operadores booleanos (AND, OR, NOT)
para combinar palabras claves relacionadas con la tematica del TFG y asi optimizar la buisqueda. Estas
combinaciones se adaptaron a las caracteristicas de cada base de datos consultada, siendo las
combinaciones utilizadas las siguientes:

- SPORTDiscus: “strength training for adolescents OR “resistance training in schools” OR
“schools benefits” OR “physical education program” NOT “elite athletes” NOT “adults” NOT
“hypertrophy”.

- PubMed: (“strength training” OR “resistance training”) AND (adolescents OR preadolescents)
AND (“school” OR “physical education”) NOT (“adults” OR “elite athletes”).

- Google Académico: Con todas las palabras: fuerza adolescentes educacion. Con la frase
exacta: entrenamiento de fuerza. Con al menos una de las palabras: “contexto escolar” OR
“educacion fisica” OR “CrossFit escolar” OR “desarrollo integral”. Sin las palabras: hipertrofia
OR “alto rendimiento” OR adultos. Donde las palabras aparezcan: en todo el articulo.

- Scopus: (“strength training” OR “resistance training”) AND (adolescents) AND (“education” OR
“school”) NOT (“high performance”).

En segundo lugar, se realizd una busqueda para analizar la evolucidn histérica del concepto de
entrenamiento de fuerza en preadolescentes desde 1980 al 2010. Este proceso supuso mayores
dificultades debido a las restricciones de acceso a muchos articulos, especialmente aquellos mas antiguos.
Sin embargo, se logrd identificar y seleccionar articulos relevantes empleando palabras claves como

" ou " ou

“preadolescente”, “lesiones”, “crecimiento”, “entrenamiento de fuerza”. Estas palabras claves se utilizaron
tanto en inglés como en espafiol, dependiendo de la base de datos.

2.2.4. Proceso de seleccion de los estudios

El proceso de seleccion se llevé a cabo siguiendo un enfoque sistematico dividido en varias etapas,
con el objetivo de garantizar la validez y relevancia de los articulos incluidos en esta revision:

1. Revision bibliografica de la actualidad:

En primer lugar, después de realizar las busquedas especificas en cada una de las bases de datos
empleadas, utilizando las combinaciones de palabras claves a través los operadores booleanos definidos
previamente y de aplicar los diferentes filtros ya citados, se obtuvo un total inicial de articulos distribuidos
por las cuatro bases de datos.

Los titulos de estos registros fueron exportados en su totalidad para su posterior analisis, en
algunos casos directamente a través de una descarga a un archivo Excel y, en otros, mediante el gestor
bibliografico Mendeley, desde el cual también fueron transferidos a un archivo Excel. Una vez localizados
todos los titulos de los articulos en un mismo archivo Excel, se realizaron las siguientes fases:

1. Los articulos fueron organizados alfabéticamente para identificar y eliminar duplicados. Estos
fueron marcados y excluidos

2. Con los restantes se realizé un filtrado basado en los titulos, descartando aquellos que no
cumplian con alguno de los criterios de inclusion previamente establecidos, o poblaciones
fuera del rango de edad o contexto educativo.
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3. En esta fase se realizd una revision mas profunda de los resimenes de los articulos restantes,
eliminando aquellos que, pese a cumplir con los criterios al leer el titulo, no abordaban el
tema de manera adecuada.

4. Finalmente, los articulos seleccionados fueron sometidos a una lectura completa y analisis
detallado, priorizando aquellos estudios que ofrecieran mayor profundidad en su informacion.

2. Revision histdrica del entrenamiento de fuerza:

Por otro lado, se realizé una busqueda especifica enfocada en la evolucion histdrica del concepto
del entrenamiento de fuerza en preadolescentes. Esta busqueda presentd mayores complicaciones debido
a las restricciones de acceso a bibliografia antigua. No obstante, empleando palabras claves adaptadas al
idioma de cada base de datos fue posible identificar articulos relevantes que cumplian con los criterios de
inclusion establecidos.

2.2.5. Proceso de extraccion de los datos

En el marco de esta revision, los datos se han recopilado en una tabla que ha permitido organizar
la informacion de forma clara y estructurada. Este procedimiento tiene como finalidad garantizar que los
datos extraidos se presenten de forma ordenada, lo que ha facilitado su andlisis detallado y posibilitado
una comparacion precisa entre ellos.

2.2.6. Evaluacion del riesgo de sesgo de los estudios individuales

Para evaluar el riesgo de sesgo de los estudios seleccionados, se utilizd6 como referencia la
herramienta descrita en el “Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions” (Green &
Higgins, 2011). Esta metodologia permite una evaluacién sistematica y estructurada del riesgo de sesgo
en cada estudio, considerando aspectos claves como la generacion de la secuencia aleatoria, la ocultacion
de la asignacidn, el cegamiento de los participantes e investigadores y la integridad de los datos.

Cada estudio fue valorado de manera independiente en funcion de estos criterios, clasificando el
riesgo de sesgo como bajo, alto o incierto. Este andlisis detallado garantizé la inclusiéon de estudios con un
alto nivel de rigor metodoldgico, asegurando la fiabilidad y validez de los resultados obtenidos.

2.3. RESULTADOS

2.3.1. Seleccion de los estudios

Una vez exportados todos los datos a un Excel, pude obtener un total inicial de 552 articulos
distribuidos por bases de datos de la siguiente manera:

- SPORTDiscus: 112 articulos

- PubMed: 173 articulos

- Google académico: 104 articulos
- Scopus: 163 articulos

Posteriormente, tras introducir todos los nombres de los articulos en un mismo Excel, los articulos
fueron organizados alfabéticamente para identificar y eliminar duplicados, detectdndose un total de 44
articulos repetidos, reduciendo el conjunto a 508 articulos.

A continuacidn, se realizé un filtrado basado en los titulos, descartando aquellos que no cumplian
con alguno de los criterios de inclusidon previamente establecidos, tales como relevancia tematica,
alineacion con los objetivos del TFG y exclusién de temas como deportes especificos, manifestaciones
concretas de la fuerza, rendimiento deportivo, o poblaciones fuera del rango de edad o contexto
educativo. Esta fase permitié eliminar un total de 361 articulos.

Una vez finalizado este primer cribado, se realizd una revision mas profunda de los resimenes de
los articulos restantes. Esta segunda fase de revision condujo a la exclusién de 89 articulos adicionales,
resultando en un total de 58 articulos.

Finalmente, los articulos seleccionados fueron sometidos a una lectura completa y analisis
detallado. Durante este proceso, se detectd una gran cantidad de estudios que trataban temas similares,
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como los beneficios del entrenamiento de fuerza en preadolescentes. Para optimizar la seleccidn, se
priorizaron aquellos estudios que ofrecieran mayor calidad, relevancia y profundidad en su informacion.
Tras esta ultima etapa, el nimero de articulos seleccionados para la revisidn final quedo reducido a 9
articulos.

Por el contrario, como no encontré una gran cantidad de articulos cientificos de décadas anteriores
sobre el entrenamiento de fuerza en adolescentes, debido a su dificultad para que cumplieran con los
filtros y criterios de inclusion, no realicé ningln proceso de descarte. Aun asi, pude localizar 5 articulos
relevantes que cumplian con los criterios de inclusion establecidos.

En conclusidn, tras completar todo el proceso de seleccidn, el conjunto final de articulos para esta
revision sistemdatica consta de un total de 14 articulos, que incluyen tanto estudios recientes como
antiguos (ver figura 1).

[ Identificacion de nuevos estudios através de las bases de datos y registros ]
AT
/Bases dedatos (n=4) \
Citasidentificadasenbasesde
datos (n=>552) Citas eliminadas antes delcribado:
* SPORTDiscus (n=112) — | citasduplicadas (n=44)

* PubMed (n=173)
* Google académico (n=104)
* Scopus (n=163)

L)
}

Identificacion

=4

e 0 :
l_, [ Citascribadas por titulo (n=361) ]
Citas cribadas (n=450)
g _I—> Citascribadas por resumen (n=89)
: |
G
Citasa evaluaratextocompleto(n=
58)
\ 7
( ) l : A
i I [Estudlosreaentes(n-9) ]
0 Total de estudiosincuidosenla
2 revisién (n=14)
= _L [ Estudios pasados (n=5) ]

Figura 1. Diagrama de flujo
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)
3.1. CONCEPTUALIZACION DE LOS TERMINOS A TRATAR EN EL ESTUDIO

Entre las definiciones sobre qué es el entrenamiento de fuerza, encontramos por un lado la de
Faigenbaum et al (2013), que lo definen como un método de acondicionamiento que implica el uso
progresivo de una amplia gama de cargas resistivas, diferentes velocidades de movimiento y una variedad
de modalidades de entrenamiento. Otra de las definiciones es la de Saavedra (2022), que lo entienden
como un método de acondicionamiento fisico capaz de mejorar la capacidad del individuo de vencer una
resistencia. Por otro lado, dos Santos Duarte Junior et al (2022) definen la fuerza muscular como la maxima
capacidad de generar fuerza con un patrén especifico de movimiento y a una velocidad determinada.

Otro de los términos a concretar se refiere al término nifios, entendido como individuos de ambos
sexos que aun no han desarrollado los caracteres sexuales secundarios (edad de hasta aproximadamente
11 afios en las niflas y 13 afios en los nifios; estadio 1y 2 en la escala de maduracién de Tanner). Esta etapa
de madurez se conoce como preadolescencia. El término adolescencia se refiere a una etapa entre la
infancia y la edad adulta e incluye a las chicas de 12 a 18 afios y a los chicos de 14 a 18 afios (estadios de
maduracién 3 y 4 de Tanner) (Saavedra, 2022).

El estudio cientifico sobre el entrenamiento de fuerza en adolescente ha sido de una gran
magnitud, y su evolucion ha cambiado de igual forma, en gran medida debido a la controversia que ha
suscitado esta tematica durante décadas. A continuacion, se presenta una evolucidon del pensamiento
cientifico relacionado con el trabajo de fuerza en adolescentes:

3.2 RECHAZO DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES: ORIGEN DE LOS MITOS

Faigenbaum et al (2013) recogen en su estudio como existia un rechazo casi generalizado hacia el
uso de cargas en jovenes a lo largo del siglo XX, debido a la creencia errénea de que podria perjudicar el
crecimiento, asi como un efecto negativo en el desarrollo psicosocial de los adolescentes. Muchos temian
que el enfoque en el entrenamiento fisico intenso podria llevar a habitos poco saludables o a la presion
competitiva temprana, afectando de esta manera a la salud mental y emocional de los adolescentes.
Ademas, durante muchos afios, se penso que el estrés mecanico causado por el levantamiento de pesas,
interferia con el desarrollo de los cartilagos de crecimiento, lo que generaba preocupacién de que los
joévenes que participaban en entrenamientos de fuerza tuvieran una posible reduccion de la estatura final.
Sin embargo, investigaciones posteriores y a lo largo de los afios, han contradicho esta idea. Como se
puede observar en la figura 2, con el paso de los afios se dieron cuenta de que el verdadero problema
estaba en no empezar a trabajar la fuerza en edades tempranas de una forma correcta.
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Figura 2. Cascada de resultados adversos para la salud que pueden resultar de la baja fuerza muscular y
un pobre desarrollo de las habilidades motoras durante la infancia.

Estos mitos fueron prolongados en gran parte por estudios mal disefiados o basados en
observaciones anecdéticas, como recogen (Stricker et al., 2020). Estos autores abordan en su articulo
varias ideas erréneas que han estado presente a lo largo de muchos afios sobre el entrenamiento de fuerza
en adolescentes, y presenta una serie de evidencias que las refutan (ver tabla 2):
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Tabla 2. Ideas erréneas sobre el entrenamiento de fuerza

IDEAS ERRONEAS EVIDENCIA

Se ha demostrado que los nifios prepuberales pueden
aumentar su fuerza mediante un aumento en el
reclutamiento neuroldgico de fibras musculares, y
gue se pueden realizar ganancias de fuerza con un
énfasis en la técnica correcta.

1. Unnifio no es capaz de aumentar su fuerza
antes de la pubertad.

Los aumentos en la fuerza prepuberal ocurren a
través de mecanismos neuroldgicos, y los aumentos
en la fuerza durante la pubertad pueden aumentar el
crecimiento muscular debidos a las hormonas
prepuberales, pero no resultan en un desarrollo
excesivo de la masa muscular para los adolescentes.

2. Los nifos o nifias pueden volverse
“musculosos” si realizan entrenamiento de

fuerza.

Se ha observado que la combinacién de programas de
entrenamiento aerdbico y de fuerza puede mejorar el
rendimiento aerdbico, y que el entrenamiento
combinado no parece perjudicar las ganancias de
fuerza en nifos.

3. El _entrenamiento de fuerza puede
disminuir la capacidad aerdbica de los

jovenes.

Los programas de entrenamiento de fuerza bien
disefiados no han demostrado efectos negativos
sobre la salud de la placa de crecimiento, el
crecimiento lineal y la salud cardiovascular en
jovenes.

4. El entrenamiento de fuerza puede detener
el crecimiento.

Es necesario abordar los déficits de fuerza y crear
reservas de fuerza debido a la disminucién de las

5. Los nifios son mds fuertes ahora que nunca. . . .
medidas de aptitud muscular en la juventud actual.

Se ha encontrado que la prueba de 1 RM puede ser
un método seguro para evaluar la fuerza muscular en
jovenes, siempre que sigan las pautas de evaluacion
adecuadas bajo la supervision de profesionales
calificados.

6. La prueba de 1 RM es insequra para los
jovenes.

El estudio enfatiza que la percepcién sobre el entrenamiento de fuerza en adolescentes ha
cambiado significativamente debido a la acumulacién de evidencia que demuestra los beneficios de este
tipo de entrenamiento cuando se realiza correctamente, superando las antiguas preocupaciones basadas
en percepciones erréneas, ademas de concluir que, con la supervisiéon adecuada y la atencién a la técnica,
no existe evidencia de que el entrenamiento de fuerza en jovenes tenga efectos negativos sobre el
desarrollo 6seo. De hecho, muestran que la estimulacién del tejido éseo a través del ejercicio con
sobrecarga contribuye a una mejor mineralizacién y densidad ésea, lo que es clave para la prevencion de
fracturas y problemas dseos a corto plazo, como la dinapenia pediatrica, o en el futuro, como la
osteoporosis o la sarcopenia, lo que conduciria a la debilidad muscular, el deterioro de la calidad de vida
y la pérdida de movimiento funcional. Esto es crucial para el desarrollo general de los jovenes, ya que una
adecuada fuerza muscular puede ayudar a una mejor estabilidad articular y, por lo tanto, a una menor
incidencia de lesiones, pudiendo crear una base sdlida para el desarrollo fisico a lo largo de la vida,
potenciando de esta manera a los adolescentes para que continden siendo activos y saludables en su
adultez.
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Pioneros en estos pensamientos fueron Jacobson & Kulling (1989), quienes ya defendia en su
estudio que no se habian reportado dafo a los huesos, epifisis, tejido de crecimiento o musculos tras el
entrenamiento en prepubescentes, apoyando la idea de que este tipo de entrenamiento es seguro.
Ademas, observaron mejoras no solo en la fuerza muscular, sino que también vieron como contribuia al
desarrollo de la coordinacién neuromuscular y la capacidad funcional. En su estudio ya avanzaban que los
nifios en etapa prepuber pueden experimentar incrementos significativos en la fuerza similar a las mejoras
observadas en adultos, y que son igualmente entrenables que ellos. Por Ultimo, defendian ya entonces la
importancia de tener un alto grado de supervisidn cercana y adecuada como algo totalmente necesario
para corregir la técnica y evitar lesiones, y sugerian que los programas de entrenamiento debian centrarse
mas en “cuantas repeticiones” en lugar de “cuanto peso”, para maximizar los beneficios y minimizar el
riesgo.

Asi, a partir de este momento, la orientacion de los estudios en relacidn con la adecuacién del
entrenamiento de fuerza cambid de perspectiva, encontrando variedad de estudios que apoyan su trabajo.
De esta manera, si bien en las primeras etapas el entrenamiento de fuerza era visto con una gran
incertidumbre y una percepcién negativa, poco a poco se fueron desarrollando modelos metodoldgicos
con una mejor estructura en el ambito educativo, que han demostrado que el entrenamiento de fuerza
puede ser beneficioso y necesario para el desarrollo del nifio. Hasta el punto de que, en la actualidad, se
considera que dicho entrenamiento no solo es seguro, sino que también tiene una gran cantidad de
beneficios significativos, especialmente en fases prepuberales, donde los nifios pueden experimentar
mayores ganancias en las distintas capacidades fisicas, entre ellas la fuerza relativa y absoluta, como se
determind en el estudio de (Contreras Jordan, 2002). (Ver figura 3).

Durante la infancia el incremento de la fuerza es progresivo y suave acelerdndose durante la pubertad y
estabilizdndose después de ella. El 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

Adaptado de Fernando Valdivieso, 2001

Figura 3. Relacion entre las edades y las fases sensibles para el entrenamiento de las distintas
capacidades

Por otra parte, Kraemer et al (2016) sefalaron que este cambio ha sido impulsado por la creciente
evidencia de que el entrenamiento de fuerza tiene numerosos beneficios para los jovenes, lo que ha
llevado a una reformulaciéon de las recomendaciones de organizaciones internacionales como el American
Orthopedic Society for Sports Medicine, la National Strength and Conditioning Association o la American
Academy of Pediatrics. Hoy en dia, estas organizaciones fomentan activamente la participacion en el
entrenamiento de fuerza como parte del desarrollo integral de los jévenes, ya que se han observado, entre
otras muchas, mejoras como el aumento de la fuerza muscular o mejoras en la capacidad funcional, lo que
es esencial para la vida diaria de los jovenes, ademas de potenciar el desarrollo de habilidades motoras,
lo que produce un mejor desempefio en diversas actividades deportivas o ayuda frente a la prevencién de
lesiones.

Para Martins et al (2020), cuando los programas estan bien disefiados y supervisados, han
demostrado ser eficaces y generar multitud de beneficios no solo fisicos, sino también en la actitud de los
estudiantes hacia el ejercicio. Esto se debe a que los jovenes que han mejorado su condicidn fisica tienen
una mayor autoconfianza y son mds propensos a realizar actividad fisica. Por lo que es tal la importancia
de este tipo de trabajos a estas edades, que el estudio sostiene que las clases de educacidn fisica son un
contexto idéneo para introducir y practicar el entrenamiento de fuerza entre los jovenes. Se argumenta
gue estas clases representan una de las pocas oportunidades en la que los adolescentes participan
regularmente en actividades fisicas y que, por lo tanto, son fundamentales para fomentar habitos
saludables que perduren en la vida adulta.
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3.3. BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES

En base a los resultados obtenidos en los tltimos estudios, podemos aglutinar los beneficios que
reporta el entrenamiento de fuerza en adolescentes en los siguientes ambitos:

3.3.1. Beneficios fisicos

Para Barbieri & Zaccagni (2013) el entrenamiento de fuerza tiene un impacto significativo en el
rendimiento fisico de los adolescentes, produciéndose incrementos en la fuerza muscular, y en la
composicion corporal, es decir, que esta asociado con un aumento en la masa libre de grasa y una
reduccion en la masa grasa. Estos cambios son fundamentales para lograr un mejor estado fisico general
y conseguir que tengan un peso saludable. Ademas, desarrollan como la mejora en la densidad ésea es
uno de los mayores beneficios, especialmente durante los periodos criticos del desarrollo. Esto es
fundamental para prevenir futuras enfermedades como la osteoporosis. Adicionalmente, se detallaron
otros beneficios como el desarrollo de habilidades motrices, explicando como los jovenes que participan
en programas de entrenamiento de fuerza acaban teniendo unas grandes mejoras en las habilidades
motoras basicas. Estas habilidades son esenciales para la practica de deportes y actividades fisicas. Como
ya se ha comentado, el estudio sugiere que la adolescencia es un periodo crucial en el desarrollo fisico,
como se puede ver en la figura 4, donde los nifios y adolescentes experimentan cambios significativos en
la condicidn fisica y en la composicion corporal, incluyendo un aumento en la masa muscular y la masa
Osea. Por tanto, iniciar un entrenamiento de fuerza durante esta fase puede maximizar estos cambios
beneficiosos, aprovechando la capacidad natural del cuerpo para adaptarse y mejorar.
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Figura 4. Cambios en la composicion corporal y condicion fisica durante la adolescencia

Por ejemplo, Garcia-Bafios et al (2020) centraron su estudio en las mejoras experimentadas en el
rendimiento en actividades deportivas especificas por medio del entrenamiento con cargas. Segln estos
autores, esta forma de entrenamiento se convierte en una herramienta crucial para mejorar aspectos
como la fuerza, la potencia y la velocidad, aspectos realmente importantes para el éxito en disciplinas
deportivas que dependen de estas cualidades fisicas. Se recogen los siguientes beneficios fisicos en
jévenes como consecuencia de un programa de entrenamiento de fuerza:

- Mejora de la fuerza muscular: el entrenamiento de fuerza ayuda a los jovenes a desarrollar
una mayor masa muscular.

- Aumento de la potencia: lo que provoca un mayor rendimiento en actividades que requieren
explosividad, como saltos y sprints.

- Incremento de |la velocidad: especialmente importante en deportes que requieren cambios de
direccion y aceleracion.
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- Prevencién de lesiones: una base sélida de fuerza muscular no solo permite un mejor
rendimiento, sino que también ayuda a reducir el riesgo de lesiones. El entrenamiento de
fuerza fortalece tendones y ligamentos, mejorando la estabilidad articular y haciendo a los
adolescentes mas fuertes ante el estrés fisico asociado con la practica deportiva

- Mejoras en la composicidn corporal: el entrenamiento de fuerza puede contribuir a la
reduccion del porcentaje de grasa corporal. Esto es muy significativo en la prevencion de la
obesidad y enfermedades metabdlicas, logrando una mejor composicion corporal que
favorece la salud general.

También Dos Santos Duarte Junior et al (2022) ampliaron la repercusidon positiva del
entrenamiento de fuerza al mostrar mejoras, al igual que en los estudios anteriores, tanto en la
composicion corporal, como en el aumento de la fuerza muscular, del rendimiento fisico y fortalecimiento
0seo, lo que aumenta la capacidad de realizar actividades fisicas de forma mas eficiente y efectiva gracias
al entrenamiento de fuerza. Estas mejoras inciden a su vez en la vida del adolescente reportando los
siguientes beneficios:

- Mejoras en la salud cardiovascular, lo que ayuda a prevenir enfermedades del corazén y
problemas relacionados con el metabolismo.

- Mejoras en el bienestar mental.

- Estilo de vida mas activo.

- Mejoras en la cognicion, apoyando habilidades como la concentracion y la memoria.

Por otra parte, investigaciones como la de Saavedra (2022), también mostraron beneficios
similares, exponiendo como el entrenamiento de fuerza produce mejoras en la fuerza muscular, lo que se
traduce en una mejora del rendimiento en habilidades motoras esenciales como saltar, correr o lanzar;
aumento de la masa muscular, por lo que también se mejora la funcionalidad fisica general, lo cual es un
aspecto esencial en el crecimiento y desarrollo en la adolescencia. También destacan mejoras en el
equilibrio y la coordinacién, lo que es fundamental para realizar movimientos coordinados y ayudar a
prevenir caidas o lesiones, refuerzo de la postura, lo que ayuda a un desarrollo fisico mas equilibrado y
disminuye laincidencia de desequilibrios musculares, lo que provoca una reduccién del riesgo de lesiones,
gracias al fortalecimiento de los musculos y el aumento de la estabilidad articular. En resumen, el articulo
resalta que estos beneficios contribuirdan a un desarrollo integral y a una mayor capacidad para realizar
actividades fisicas de manera segura y efectiva a largo plazo en linea con los estudios previos mostrados.

3.3.2. Beneficios fisioldgicos

En relacién con los beneficios fisioldgicos, destacamos el estudio reciente de Saavedra (2022),
quien determind que ademas de mejorar la densidad ésea, que es primordial para prevenir una masa dsea
insuficiente en la edad adulta, el trabajo de fuerza en adolescentes contribuye al desarrollo de la
coordinacién intra e intermuscular, lo que ayuda a tener un mayor control del movimiento y una
optimizacion de la mecanica corporal en diferentes gestos deportivos. Por lo tanto, los adolescentes
podran ejecutar movimientos deportivos y recreativos de manera mas efectiva, lo cual es clave para
mejorar su rendimiento. Ademds, determinaron una reduccion del riesgo de lesiones, lo que se debe a
gue aumenta la estabilidad articular, y beneficios cardiovasculares, ya que el entrenamiento de fuerza
también puede ayudar a la reduccidn del riesgo cardiovascular en jévenes, contribuyendo al control del
peso corporal y a una composicién corporal saludable mediante el aumento de la masa muscular y la
mejora del metabolismo. En conclusién, para este autor, el entrenamiento de fuerza ofrece multiples
beneficios en adolescentes, y esto no solo beneficia a los deportistas jévenes, sino también a aquellos que
participan en actividades recreativas y quieren mejorar su calidad de vida a largo plazo.

Por su parte, el objetivo del estudio de Martins et al (2020) fue determinar si la implementacion
de un circuito de entrenamiento de fuerza en clases de educacidn fisica podria provocar mejoras
significativas en la fuerza de los estudiantes. Para ello, se dividié al grupo en dos, un grupo control, que no
realizaron el circuito, pero asistieron a las clases de educacion fisica tradicionales, y un grupo experimental,
que participaron en el circuito de entrenamiento de fuerza. Se compararon los resultados de ambos
grupos a través de unas tablas estadisticas, para determinar si el grupo que participé en el circuito de
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fuerza mostré mayores mejoras que aquellos que solo asistieron a clases de educacion fisica. Los
resultados revelaron los siguientes datos:

- Grupo control: mostré mejoras practicamente insignificativas en comparacion con el grupo
experimental en todos los parametros medidos. En el salto horizontal, pasando de una media de 1.73
m a 1.75 m, en el lanzamiento de baléon medicinal de 1 kg, pasando de 6.75 m a 6.86 m y en las
flexiones, pasando de 17.18 repeticiones a 18 repeticiones. En el caso del lanzamiento de balén
medicinal de 3 kg no hubo ni mejoras. Por lo tanto, al no participar en dicha intervencion, este grupo
tendra unos beneficios muy limitados. La falta de progresion en la fuerza muscular puede afectar al
desempefio fisico general en actividades cotidianas y producir un estancamiento en el ambito
deportivo, lo que puede desalentar a los estudiantes a continuar participando activamente en
actividades fisicas. Ademas, esto aumenta el riesgo de sedentarismo, ya que los participantes del
grupo control pueden ser mas propensos a llevar estilos de vida sedentarios, lo que podria tener
efectos perjudiciales en su salud fisica y mental.

- Grupo experimental: obtuvo mejoras significativas en todas las variables medidas:

1. Salto horizontal: mostré un aumento significativo, pasando de una media de 1.87 ma 1.98 m.
Estas mejoras indican una mejora en la potencia, en la explosividad y en el desarrollo en Ia
fuerza muscular de los miembros inferiores y en los patrones de movimientos funcionales,
fundamentales para la actividad fisica cotidiana y la salud a largo plazo, previniendo de esta
manera lesiones y mejorando el rendimiento fisico general.

2. Lanzamiento de baldn medicinal (1kg y 3 kg): mostré mejoras en ambos lanzamientos, con
incrementos significativos en el rendimiento. Esto resulté en un aumento de la fuerza total del
tronco y de los miembros superiores, ademas de potenciar la coordinacién y la capacidad de
realizar movimientos explosivos. Continuando con esto, el fortalecimiento el tronco
contribuye a la estabilidad y la postura, lo que beneficia a actividades de la vida diaria, ademas
de aumentar el rendimiento en actividades deportivas.

3. Flexiones: se evidencid una mejora notable en las flexiones, con un incremento promedio de
20.23 repeticiones a 25.41 repeticiones. Este aumento, aparte de resultar una mejora de la
fuerza muscular, beneficia una mejora en la resistencia muscular general y la tolerancia a la
fatiga, lo que es importantisimo para adolescentes en etapas de crecimiento, tanto para
actividades cotidiana como para quienes frecuentemente participan en actividades fisicas y
gue requieren repeticion de esfuerzo.

Ademas de estos beneficios, se obtuvieron otros en el grupo experimental a partir de las mejoras
vistas tras la intervencion:

1. Mejoras en el rendimiento funcional: la capacidad de lanzar un objeto pesado, como los
balones medicinales de 1 kg y 3 kg, indica que los jévenes no solo mejoraron su fuerza general,
sino también la habilidad para coordinar esa fuerza en un movimiento especifico, lo que es
muy transcendente para el desarrollo de habilidades deportivas.

2. Adaptaciones neuromusculares: el aumento en el rendimiento fisico observado en el grupo
experimental sugiere una adaptacion neuromuscular positiva. Estas adaptaciones se
consiguen a través de la practica repetida de movimientos de fuerza, que mejoran la eficiencia
del sistema nervioso en la activacién de los musculos. Esto provocara un mayor rendimiento
en actividades fisicas diarias, dando lugar a un mejor desarrollo fisico y motor en los
adolescentes.

3. Mejoras de la salud general: el estudio explica que el programa de entrenamiento lleva a
mejoras significativas en diversas pruebas de fuerza, sugiriendo un impacto positivo en la
salud fisica de los estudiantes.

3.3.3. Beneficios psicoldgicos

Uno de los beneficios que ha sido ampliamente detallado en los estudios recientes es el impacto
del entrenamiento de fuerza en la salud mental de los adolescentes. Beneficio especialmente importante
debido al aumento de problemas de salud mental que estan manifestando los jovenes en los ultimos afos.
Al respecto, en un estudio reciente, Stricker et al (2020) explicaron que los jévenes que participan en
programas de fuerza mostraban una mayor autoestima y autoconfianza a medida que experimentan
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mejoras en su fuerza y habilidad. Esto se traduce en una mayor motivacién para participar en clase de
educacion fisica y en otras actividades deportivas, y en mantener habitos de vida activos, mejorando asi
su desarrollo personal y contribuyendo a un estilo de vida mas saludable. También recoge como la
actividad fisica, incluido el entrenamiento de fuerza, estd asociado a una reduccion del estrés y la
ansiedad, lo que, a su vez, contribuye a un ambiente mental mas propicio para el aprendizaje y la mejora
de la salud mental.

En linea con este estudio, Zhao et al (2022), destacan que el ejercicio de fuerza aumenta la
competencia fisica percibida y la autoestima a medida que los estudiantes logran avances fisicos, como
aumento de la fuerza y desarrollo de las habilidades deportivas, aspectos muy importantes ya que esta
relacionado con una mayor confianza en las propias capacidades de cada uno, ademas de la prevencion
de problemas de salud mental, ya que el entrenamiento de fuerza puede ayudar a reducir niveles de
ansiedad y depresion en adolescentes, ofreciendo un espacio saludable para mejorar el estado de dnimo.
También se menciona que tener unos niveles mas altos de condicion fisica puede proteger a los
adolescentes del desarrollo de una competencia motora deficiente, por lo que describen que mejorar el
estado fisico a través del entrenamiento de fuerza puede mejorar la autoeficacia en los jévenes. Otro de
los beneficios psicolégicos que detallan es el fortalecimiento de la prevalencia de la actividad fisica y el
impacto en los habitos de ejercicio a largo plazo, ya que la percepcién mejorada de competencia fisica
durante la adolescencia puede influir en la formacion de habitos de ejercicios a largo plazo. Este aspecto
es crucial para el bienestar a lo largo de la vida.

3.3.4. Beneficios sociales

La practica del entrenamiento de fuerza en un entorno escolar o grupal fomenta la interaccion
social entre los jovenes. Para Martins et al (2020) y Zhao et al (2022) el ambiente grupal de estas sesiones
permite a los adolescentes fomentar las relaciones interpersonales gracias a la formacién de vinculos entre
compafieros, ademas de desarrollar habilidades de trabajo en equipo, como la cooperacion, el apoyo y
respeto mutuo y la resolucidn de conflictos, aspectos muy beneficiosos para el desarrollo social de los
jovenes. También consideran beneficios comunes a otros estudios como que la implementacién de
programas de entrenamiento de fuerza en la educacidn fisica puede contribuir a establecer unos habitos
de vida saludables desde una edad temprana, contribuyendo a la reduccién de riesgos de enfermedades
crénicas.

3.3.5. Beneficios cognitivos

Kreider (2019), evidencié que los programas de entrenamiento de fuerza en la adolescencia
pueden influir positivamente en diversos aspectos cognitivos como:

1. Mejora de la atencidn, concentracidn y el enfoque, lo que es crucial tanto en el dambito
deportivo como académico.

2. Reduccidén del estrés. El ejercicio fisico, incluido el entrenamiento de fuerza, libera endorfinas
gue pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, mejorando asi el bienestar psicoldgico y
cognitivo.

3. Aumento de la autoeficacia. Al mejorar la fuerza fisica y la condicidn, los adolescentes suelen
experimentar un aumento en la autoeficacia. Esto no solo les hace sentir mas capaces en el
ambito deportivo, sino que también se traduce en una mayor confianza en sus habilidades
académicas.

4. Desarrollo de habilidades de resolucién de problemas.

5. Mejora del rendimiento académico. Se ha demostrado que el ejercicio regular, incluido el
entrenamiento de fuerza, esta positivamente correlacionado con el rendimiento académico.
En este caso, los estudiantes mencionan como el programa les ayudd a mejorar sus notas
académicas.

Estos datos han sido avalados posteriormente por dos Santos Duarte Junior et al (2022), que
resaltaron que el entrenamiento de fuerza tiene un impacto en la cognicién de los adolescentes al mejorar
su rendimiento cognitivo global, que incluye habilidades como la capacidad de planificar actividades,
resolver problemas y un incremento en la concentracion y memoria, lo que puede facilitar un mejor
desempefio académico. Ademas, como ya se ha comentado anteriormente, el entrenamiento de fuerza
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produce un aumento de la autoestima y confianza, factores que son cruciales para un desarrollo cognitivo
positivoy un buen desempefio en la escuela. Para finalizar, especifican mejoras en la regulacion emocional,
lo que puede facilitar el manejo de las emociones durante situaciones estresantes.

3.3.6. Beneficios integrales

Como se ha visto en los apartados anteriores, es muy dificil separar los beneficios obtenidos con
el entrenamiento de fuerza en los adolescentes ya que unos repercuten en otros. Asi, el estudio de Martins
et al (2020) aborda como el entrenamiento de fuerza contribuye al desarrollo integral de la persona al
combinar distintos tipos de beneficios (ver tabla 3):

Tabla 3. Ganancias en diversos estados, fomentando el desarrollo integral de los adolescentes gracias al
entrenamiento de fuerza

Fisicos Fisioldgicos Psicoldgicos Cognitivos Sociales Motivacionales
Fuerza muscular ~ Composicion Reduccion Asociaciones Interaccion Aumento interés
. corporal de sintomas ositivas social or EF

Rendimiento en P q o, pf P
, . S epresion uerza
pruebas fisicas Coordinacién P ) y Aumento Incremento
ansiedad muscular - L. .
- motora o cooperacién motivacion y
Habilidades . rendimiento . .
T Mejora de la y trabajo en entusiasmo
motoras Perfil lipidico escolar )
salud mental equipo
o4 en sangre . Mayor
Reduccion del . Mejora de o
. . Mejora C participacién y
riesgo de Mejora salud . concentracion .
. . autoestima disfrute
lesiones cardiovascular

3.4. ¢CUALES SON LOS RIESGOS DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA EN ADOLESCENTES? MEDIDAS DE
PREVENCION

Aunque, como ya se ha comentado, el entrenamiento de fuerza es seguro para los adolescentes
cuando estd bien disefiado, existen algunos riesgos potenciales. Todos los estudios mencionados a
continuacién muestran en comun dos problemas: la realizacidn de ejercicios con una técnica inadecuada,
lo que puede llevar a un desarrollo inadecuado de habilidades motoras, puede afectar a la confianza y
competencia en actividades fisicas y deportiva, lo que aumenta el riesgo de lesiones y la falta de
supervision. Ademads, particularmente cada uno de ellos exponen una serie de riesgos adicionales, los
cuales son:

Para Contreras Jordan (2002), uno de los aspectos realmente importante para tener en cuenta son
los posibles problemas posturales que se pueden ocasionar a largo plazo debido a la falta de atencion a la
técnica correcta durante los ejercicios, lo que podria afectar al desarrollo fisico del adolescente. Por
consiguiente, expone medidas preventivas como la evaluacion inicial de los adolescentes para distinguir
limitaciones fisicas y la progresion gradual en la carga.

En esta linea, Faigenbaum et al (2013) también consideran la posibilidad de que ocurran lesiones
por sobrecargas, especialmente si los adolescentes utilizan cargas inadecuadas o técnicas incorrectas.
Ademas, destacan que los jovenes que no tienen un adecuado nivel de fuerza son mas susceptibles a
lesiones durante actividades deportivas. Por lo tanto, es de vital importancia ensefiar la técnica correcta
de cada ejercicio y asegurar que el entrenamiento sea apropiado para la edad y el nivel de desarrollo del
nifio. También resaltan la importancia de que la progresion sea gradual y de tener un enfoque en la salud
general.

Por otro lado, otros articulos, como el de Kreider (2019) exponen la importancia del uso de
equipamiento adaptado al tamafio y nivel de desarrollo de los adolescentes. Ademas, es esencial llevar a
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cabo un seguimiento constante para ajustar los programas segun las necesidades individuales y evitar el
sobreentrenamiento no funcional.

De igual forma, Stricker et al (2020) avisan de que una mala planificacién o una presidn excesiva
puede desmotivar a los jévenes. Por todo esto, especifica medidas de prevencién como tener una
supervision adecuada, ensefianza de la técnica correcta, preparar programas adecuados a sus capacidades
e intereses.

En conclusidn, las principales preocupaciones incluyen lesiones esqueléticas, articulares y
musculares, mas concretamente cuando se realizan los ejercicios con una técnica inadecuada, los
ejercicios no estan bien supervisados o se hace la sesion con cargas excesivas. Ademas, la fatiga muscular
prolongada puede aumentar el riesgo de lesiones En esta linea, otro posible riesgo son los desajustes
neuromusculares, es decir desequilibrios en el desarrollo de la fuerza entre los diferentes grupos
musculares, lo que puede provocar un alto riesgo de lesiones. Para tener todo esto controlado, proponen
una serie de medidas, las cuales resaltan la importancia de un enfoque bien estructurado y seguro, entre
las que se encuentran (Dos Santos Duarte Junior et al., 2022):

1. Supervisién y planificacion adecuada del entrenamiento.

2. Educacion sobre la técnica correcta. Esto es fundamental para prevenir lesiones. Asegurar que
comprendan y practiquen movimientos seguros forma parte de un enfoque preventivo.

3. Uso de cargas adecuadas. Iniciar con cargas ligeras y aumentarlas progresivamente conforme
se mejora la técnica y la fuerza muscular ayuda a evitar lesiones.

4. Evaluacién de condiciones previas. Realizar evaluaciones fisicas iniciales para identificar
cualquier condicién que pueda predisponer a lesiones y ajustar el programa de entrenamiento
en consecuencia es una medida preventiva clave.

5. Incorporacién de ejercicios de prevencidon de lesiones. Integrar ejercicios especificos que
enfoquen en el fortalecimiento de grupos musculares propensos a lesiones contribuye a
reducir el riesgo.

Estas medidas son ampliadas por Saavedra (2022), que sirven para que el entrenamiento de fuerza
en adolescentes sea seguro, sin correr ningln riesgo, y asi poder centrar toda la atencidon en maximizar los
beneficios (ver tabla 4).

Tabla 4. Directrices generales y pautas para el entrenamiento de fuerza con nifios y jovenes

5. Realizadela3

1. El apoyo y estimulo
de padres y profesores
ayuda a mantener el
interés y compromiso

2. Garantizar un
entorno de ejercicio
Seguro y sin riesgos

3. Comenzar cada
sesion con 5-10
minutos de
calentamiento

4. Empieza con una
carga ligera y presta
atencidn a la técnica
del ejercicio

seriesde 6a 15
repeticiones de
ejercicios de fuerza 'y
potencia

6. Incluir ejercicios para
fortalecer el tren medio
(regidn abdominal y
lumbar)

7. Centrarse en el
desarrollo muscular
simétrico y equilibrado

8. Registrar las cargas
de entrenamiento de
forma individual para
controlar el progreso

9. Hacer que la
progresion del proceso
de formacion dependa
de las necesidades,
objetivos y
competencias

10. Prestar atencion a
las necesidades y
preocupaciones
individuales

11.Entrenamientos con
carga 2-3 veces por
semana. No dias
consecutivos

12. Aumentar
progresivamente la
carga (5-10%)

13. Optimizar el
rendimiento y la
recuperacién con una
dieta saludable, una
buena hidratacién y
sueno adecuado

14. Vuelta a la calma:
ejercicios de calistenia
con carga ligeray
estiramientos estaticos

15. Mantener el
programa al diay
desentrafiar a través de
la adaptacién regular

16. Proporcionar
supervision e
instruccion cualificada
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3.5. IMPLEMENTACION EN EL CONTEXTO ESCOLAR

Diversos estudios han analizado la implementacion de programas de entrenamiento de fuerza en
el dmbito escolar, destacando tantos sus beneficios como los aspectos claves para su correcta aplicacién.
La literatura cientifica ha evidenciado que estos programas no solo contribuyen a mejorar la condiciéon
fisica de los adolescentes, sino que también fomentan la motivacion hacia la practica de ejercicio y generan
habitos saludables a largo plazo.

3.4.1. Estudios previos con programas de intervencion

La implementacion del entrenamiento de fuerza en entornos escolares ha sido clave para cambiar
la percepcidn sobre la importancia de instaurar programas de fuerza en adolescentes. A medida que mas
investigaciones confirman su eficacia, mas programas educativos estan incorporando el entrenamiento de
fuerza en las clases de educacion fisica, lo que garantiza que los adolescentes tengan una base motriz
sélida y reduzcan el riesgo de lesiones futuras, ademas de promover una mejor salud general. Continuando
con esto, la ejecucidon consciente del entrenamiento de fuerza ayuda a combatir problemas como el
sedentarismo y la obesidad en los jévenes, proponiendo un marco adecuado para que desarrollen habitos
saludables durante la adolescencia que pueden mantenerse en la vida adulta (Garcia-Bafios et al., 2020).

Un gran programa de educacion fisica fue el que presenté Kreider (2019): “Whole Child Approach”.
El objetivo de este programa fue integrar el entrenamiento de fuerza en el contexto escolar para potenciar
el bienestar fisico y mental de los estudiantes a través de un enfoque educativo personalizado. Este
programa no solo ensefia la correcta ejecucién de los ejercicios, sino que también trabaja en la
construccién de habilidades psicoldgicas fundamentales, como la autodisciplina, la perseverancia y la
confianza en uno mismo. Este enfoque integral también fomenta el sentido de comunidad y apoyo mutuo
entre los alumnos, promoviendo un ambiente en el que se busca conjuntamente la superacién personal y
el bienestar colectivo. Como conclusion a este programa se obtuvo que el entrenamiento de fuerza en los
institutos no solo mejora la condicidn fisica de los adolescentes, sino que también refuerza una multitud
de dmbitos como la capacidad de concentracién y autoeficacia. Ademas, la ensefianza de técnicas
adecuadas y el conocimiento sobre la prevencién de lesiones permite que los estudiantes adquieran
conocimientos aplicables a largo plazo, tanto en el deporte como en su vida diaria

3.4.2. Recomendaciones para implementar un programa escolar

El establecimiento del entrenamiento de fuerza en el ambito escolar ha resultado ser una
estrategia eficaz para mejorar la condicidn fisica de los estudiantes y fomentar habitos saludables.

Contreras Jordan (2002) exponen, teniendo muy en cuenta el afio de publicacién, la importancia
del entrenamiento de fuerza en las edades tempranas, contradiciendo la creencia de que este tipo de
entrenamiento es contraproducente para los jévenes. Desarrollan una serie de objetivos que deberia tener
el entrenamiento de fuerza en la edad escolar, priorizando una perspectiva de salud escolar antes que una
busqueda del rendimiento, de manera que podrian situarse de la siguiente manera:

1. Desarrollo muscular armdnico.

2. Buena postura corporal.

3. Adecuada adaptacién muscular preventiva de lesiones.
4. Acceder al alto rendimiento en el futuro.

Aungue como se ha indicado anteriormente, este articulo es de una época en la que destacan una
notable ausencia de directrices claras sobre el entrenamiento de fuerza en los curriculos de educacidn
fisica, particularmente a nivel de Educacién Primaria, se explica que, aunque se habla de salud, no se
especifican métodos de entrenamiento de fuerza adecuados para la edad. Dicho esto, el articulo también
critica el tratamiento de la fuerza en la Educacién Secundaria, sefialando que, aunque la edad de los
estudiantes es la mas adecuada para trabajar la fuerza, el curriculo no abordaba adecuadamente las
distintas manifestaciones de la fuerza, y se limita a un enfoque demasiado genérico. Ademas, el estudio
sefiala problemas de secuenciaciéon en la ensefianza del entrenamiento de fuerza, donde se sugiere que
la educacién fisica no profundiza en los aspectos especificos de la fuerza que son cruciales para el
desarrollo muscular efectivo.
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Pero pese a todo esto y al afio en el que se desarrolld este articulo, ya sugerian que la
incorporacion la fuerza en el curriculo debe hacerse basado en la evidencia cientifica actual, dirigido por
profesionales cualificados, que tomen en cuenta las fases sensibles del desarrollo y que esté adaptado a
cada etapa del crecimiento, implantando momentos dptimos para el entrenamiento de fuerza en funcion
de las fases sensibles del desarrollo. En su estudio se recoge las etapas en la que los nifios son mas
receptivos al entrenamiento de fuerza para garantizar un desarrollo muscular mas efectivo y una mejora
general de la condicidn fisica (ver figura 5):

En este sentido Garcia Manso establece las siguientes fases:

EDAD
FASE VARONES MUJERES CICLO ESCOLAR
Inicio de la fuerza rdpida y 7.8 7.8 2° curso del Primer Ciclo de
Mejora del tono muscular bdsico Educacion Primaria
Inicio al acondicionamiento muscular 10-11 10-11 5° curso del Tercer Ciclo de
de base al desarrollo de la fuerza Educacion Primaria
Imf'/a al enrrenam/e.nra de. faerza. 1° Ciclo de la Educacidn
mdxima y fuerza resistencia de baja 12-14 12-14 . . .
X i Secundaria Obligatoria
intensidad.
Inicio al entrenamiento de fuerza 3° Curso del Segundo Ciclo de
resistencia de alta intensidad y 13-15 13-15 la Educacion Secundaria
caracteristica anaerdbica. Obligatoria
Inicio al entrenamiento de Fuerza Segundo Ciclo de la Educacion
; 14-15 14-15 . ) ”
mdxima neuromuscular. Secundaria Obligatoria
Entrenamiento de mdximo 17 16 Bachiller

rendimiento
Figura 5. Fases del entrenamiento de fuerza en funcion de la edad

Otro estudio que también recomiendan que las intervenciones deben integrarse dentro de las
clases de educacién fisica es el de Garcia-Bafios et al (2020) quienes mencionan la importancia de
incorporar estas practicas de manera regular en el curriculo, utilizando estrategias didacticas que permitan
ir incorporando el entrenamiento de fuerza de manera progresiva y usando un equipamiento accesible,
como bandas elasticas, pesas ligeras y ejercicios con el propio peso corporal. Ademas, como ya se ha
comentado anteriormente, son numerosos los beneficios en el entrenamiento de fuerza en adolescentes,
ya que no solo mejora la fuerza muscular, sino que también tiene beneficios relacionados con el bienestar
general de los adolescentes, incluyendo por ejemplo la mejora de la salud fisica, el aumento de la
autoestima, y la reduccién de comportamientos sedentarios. Se destaca la importancia de establecer
habitos saludables desde una edad temprana para combatir problematicas como la obesidad y el
sedentarismo, que son prevalentes en la adolescencia. Una idea curiosa que desarrollan es la de utilizar
ejercicios de potencia como parte del entrenamiento, asi como ejercicios que trabajen en combinacién la
fuerza y resistencia, ya que los ejercicios de potencia son realmente beneficiosos porque no solo mejoran
la fuerza, sino también la velocidad y la eficiencia del movimiento.

El estudio de Fernandez-Chacén & Bayas-Machado (2021) es de vital importancia, ya que se centra
en la investigacion de métodos para llevar a cabo un programa de fuerza en clase de Educacién Fisica. Del
estudio se extraen las siguientes conclusiones en relacidn al tipo de utilizado:

- Autocargas: este método implica el uso del propio peso corporal para realizar ejercicios, como por
ejemplo flexiones y sentadillas, y es altamente considerado eficaz por los docentes. De hecho, el
57.47% estan totalmente de acuerdo con su eficacia para desarrollar la fuerza en adolescentes, siendo
el método mas utilizado

- Juego: se resalta que las actividades ludicas son fundamentales en el aprendizaje motor de los nifios.
El juego no solo ayuda a desarrollar la fuerza, sino que también promueve el interés y el disfrute en la
actividad fisica.

- Circuito: se define como un método que permite trabajar diferentes grupos musculares a través de
una serie de estaciones con distintos ejercicios.

- Pliometria: este método implica ejercicios como saltos y rebotes, que son utiles para desarrollar la
fuerza explosiva. Sin embargo, se debe tener cuidado al implementarlo en edades tempranas debido
a los riesgos de lesiones.
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- Sobrecargas: implica el uso de peso adicionales y se sugiere que sea utilizado con precaucién en
prepuberes para evitar lesiones.

- Tabata: una metodologia de entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) que consiste en
realizar ejercicios en intervalos cortos y altamente intensos. Puede ser adaptado para trabajar la fuerza
en el contexto escolar, aunque es el método menos utilizado, con tan solo un 1.15%.

- Suspension (TRX) y Thera Band: estos métodos utilizan elementos de baja carga para trabajar la fuerza
y son efectivos especialmente para grupos de diferentes niveles de habilidad. Son accesibles y pueden
ser utilizados en diversas actividades escolares, aunque en este caso ningln docente selecciond este
método para trabajar la fuerza en una clase de Educacion Fisica.

Por su parte, Dos Santos Duarte Junior et al (2022) desarrollaron grandes ideas sobre como el
entrenamiento de fuerza podria ser introducido dentro de la programacién de las clases de educacion
fisica. En el centro de dicho programa destaca la importancia del entrenamiento de fuerza como parte de
este curriculo rodeado por los siguientes elementos claves:

- Aceptacidn de instrucciones: los estudiantes deben seguir las indicaciones del docente para asegurar
la ejecucidn correcta.

- Técnica de ejecucion: es de vital importancia mantener una buena técnica para la eficacia y seguridad.

- Progresidn adecuada: el aumento gradual de la carga y complejidad previene lesiones.

- Equipo adaptado y seguro: utilizar material adecuado para la edad y nivel habilidad.

- Considerar el curriculo de educacidn fisica: alinear el entrenamiento con los objetivos educativos.

- Evaluacién de la aptitud fisica: evaluar regularmente para personalizar el entrenamiento.

- Supervisién adecuada: monitoreo constante por parte de un instructor capacitado.

- Velocidad de ejecucion: controlar el ritmo para maximizar beneficios y seguridad.

Por ultimo, Zhao et al (2022) argumentan que los programas escolares deben adaptarse a las
necesidades individuales de los estudiantes, garantizando que cada uno progrese a su propio ritmo. Este
enfoque personalizado es clave para garantizar que los jévenes no solo obtengan beneficios fisicos, sino
también psicoldgicos y sociales.

Recientemente, destacamos el estudio de Sanchez-Silva & Lamoneda Prieto (2023), por su
aportacién innovadora al investigar el impacto del CrossFit escolar, sefialando que esta metodologia no
solo aumenta la fuerza muscular, sino también la motivacion y el compromiso de los jévenes con la
actividad fisica.

Con respecto a la evaluacidon de la fuerza pre-intervencidon, que como ya se ha comentado
anteriormente es una medida de prevencion imprescindible para evitar los posibles riesgos antes de
comenzar con el programa, y ademas para asi poder ver el nivel de partida de cada alumno, Martins et al
(2020) utilizd6 en su estudio una serie de pruebas iniciales para evaluar el nivel de fuerza de los
adolescentes antes de la intervencidn, donde se midieron a todos los participantes (tanto del grupo control
como experimental). Esto proporciond un nivel de partida claro para cada estudiante y también permitio
comparar los resultados posteriores y observar mejoras significativas. Las pruebas realizadas fueron:

1. Horizontal jump (salto horizontal): esta prueba se utilizé para evaluar la fuerza explosiva de
las extremidades inferiores antes de que se introdujera el circuito de entrenamiento.

2. Throwing medical balls (lanzamiento de balén medicinal): se llevaron a cabo pruebas de
lanzamientos de balén medicinal de 1 kg y 3 kg para evaluar la fuerza de las extremidades
superiores.

3. Push — Ups (flexiones): se realizé con el objetivo de evaluar la fuerza y la resistencia muscular
de las extremidades superiores.

De igual forma, Garcia-Bafios et al (2020) también enfatiza la necesidad de evaluar el nivel de
fuerza inicial. Esto permite a los docentes ajustar los programas de entrenamiento, ademas de poder
comparar con los resultados post intervencidn y establecer una linea de base para futuras comparaciones,
sugiriendo que deben realizarse en entornos controlados. Las distintas pruebas especificas de fuerza son:
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1. Countermovement (CMJ): esta prueba mide la potencia explosiva, que esta relacionada con la
fuerza muscular.

Standing Long Jump (SLJ): evalua la fuerza explosiva de las extremidades inferiores.

Squat Jump (SJ)): para evaluar y mejorar la capacidad de fuerza explosiva.

Push — Up test: mide la fuerza de la parte superior del cuerpo y la resistencia muscular.

Curl — Up test: evalla la fuerza y la resistencia del core.

Medicine ball throwing test: utilizada para medir la potencia de la parte superior del cuerpo.

Maxima fuerza isométrica: se mide a través de la dinamometria manual.

Test de repeticiones maximas: evaltan la capacidad de realizar una cantidad maxima de
repeticiones en determinados ejercicios.

N A WN

4. DISCUSION

Los resultados obtenidos a partir del analisis bibliografico y la revision de estudios recientes
permiten afirmar que el entrenamiento de fuerza en edades tempranas no solo es seguro cuando se
realiza bajo supervision adecuada, sino que también aporta beneficios significativos a nivel fisico,
psicoldgico y social. Esta evidencia contradice las creencias tradicionales que desaconsejaban su practica
en poblacién infantil, basadas en supuestos fisioldgicos erroneos y en una interpretacion limitada del
desarrollo humano.

Uno de los aspectos mas relevantes que emerge de esta revisidn es la importancia de aprovechar
las denominadas “ventanas de oportunidad” durante el desarrollo infantil, especialmente en torno al pico
de velocidad de crecimiento (PVC). Durante este periodo, el organismo presenta una mayor plasticidad y
capacidad de adaptacion a los estimulos del entrenamiento, lo que permite optimizar el desarrollo de
cualidades fisicas como la fuerza. Esta perspectiva, respaldada por autores como Contreras Jordan (2002),
refuerza la necesidad de disefiar programas especificos que se ajusten a las caracteristicas madurativas de
los nifos y adolescentes.

Asimismo, se ha constatado que el entrenamiento de fuerza no debe limitarse a un enfoque
orientado exclusivamente al rendimiento deportivo o al desarrollo muscular. Diversos estudios destacan
su impacto positivo en la mejora de la autoestima, la disciplina, la cohesion grupal y la motivacion hacia la
actividad fisica, lo que lo convierte en una herramienta pedagdgica de gran valor dentro del ambito
educativo. En este sentido, su inclusién como unidad diddactica en la asignatura de Educacién Fisica
representa una oportunidad estratégica para fomentar habitos de vida saludables desde edades
tempranas.

No obstante, también se identifican desafios importantes. Uno de los principales es la falta de
formacion especifica entre el profesorado y entrenadores, asi como la proliferacién de contenidos no
especializados en redes sociales, que pueden inducir a practicas inadecuadas y aumentar el riesgo de
lesiones. Por ello, resulta fundamental establecer criterios claros de progresion, individualizacion y control
técnico, asi como promover la educacién en salud y actividad fisica desde una perspectiva critica y
fundamentada.

Finalmente, la incorporaciéon de metodologias innovadoras como el CrossFit adaptado al entorno
escolar ha demostrado ser eficaz para aumentar la motivacién intrinseca del alumnado, gracias a su
caracter ludico, variado y funcional. Sin embargo, su implementacidon debe realizarse con cautela,
asegurando una correcta adaptacion de las cargas, ejercicios y objetivos a las capacidades del alumnado.

En conjunto, los hallazgos de este trabajo refuerzan la necesidad de replantear el papel del
entrenamiento de fuerza en la infancia y adolescencia, no como una practica exclusiva del dmbito
deportivo, sino como una herramienta educativa integral que contribuye al desarrollo fisico, emocional y
social del alumnado.
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION

La adolescencia constituye una etapa critica en la consolidacién de habitos de vida saludables y
en el desarrollo integral del individuo. En este contexto, el entrenamiento de fuerza se configura como
una herramienta pedagodgica de alto valor, no solo por su capacidad para generar adaptaciones fisioldgicas
positivas, sino también por su potencial para fomentar la motivacién intrinseca, la autoconfianza y la
percepcién de competencia fisica del alumnado. De acuerdo con el Decreto 107/2022, que regula el
curriculo de Educaciéon Secundaria Obligatoria en la Comunidad Valenciana, uno de los fines
fundamentales de la Educacidn Fisica es “promover un estilo de vida activo, saludable, auténomo vy
comprometido con la salud individual y colectiva”. En consonancia con este marco normativo, se plantea
una propuesta didactica centrada en el desarrollo de la fuerza desde una perspectiva educativa, inclusiva
y adaptada a las caracteristicas evolutivas del alumnado:

5.1. DENOMINACION DE LA PROPUESTA

Esta propuesta de Situacion de Aprendizaje lleva por titulo: “Desafio WOD: construyendo nuestro
box escolar”. La intervencidn estd dirigida al alumnado de 22 de Educacién Secundaria Obligatoria y se
fundamenta en evidencias empiricas recientes, como las aportadas por Sanchez-Silva y Lamoneda Prieto
(2023), que destacan los efectos positivos de los programas de entrenamiento funcional tipo CrossFit en
el rendimiento fisico, la motivacién y la implicacion del alumnado en el contexto escolar.

5.2. OBJETIVOS DIDACTICOS

Los objetivos didacticos que se pretenden alcanzar son los siguientes:

- Desarrollar la fuerza funcional mediante tareas adaptadas a las capacidades individuales.

- Estimular la motivacidn intrinseca hacia la practica de actividad fisica mediante metodologias activas
y participativas.

- Promover valores educativos como el esfuerzo, la cooperacion, el respeto y la superacién personal.

- Mejorar la percepcion de competencia fisica y la autoestima del alumnado.

- Favorecer la transferencia de aprendizajes a contextos cotidianos y extrapolables a la vida adulta.

5.3. FUNDAMENTACION METODOLOGICA

La propuesta se articula a partir de un enfoque interdisciplinar que integra tres modelos
pedagdgicos complementarios:

1) Educacion Fisica relacionada con la Salud (EFrS): este modelo prioriza la seguridad, el control postural
y la autonomia del alumnado. Las tareas se disefian de forma progresiva e individualizada, con el
objetivo de maximizar la transferencia de los aprendizajes a contextos extrapolares y fomentar la
autorregulacion del ejercicio fisico.

2) Aprendizaje Cooperativo (AC): se estructura el trabajo en grupos con roles definidos promoviendo la
corresponsabilidad, la equidad en la participacion y la mejora de las relaciones interpersonales. Esta
metodologia favorece la inclusién, la cohesién grupal y el desarrollo de habilidades sociales.

3) Modelo de Educacion Deportiva (MED): metodologia que simula una “temporada deportiva” en la
qgue el alumnado asume roles organizativos, de liderazgo y técnicos, dotando de sentido vy
funcionalidad a su participacion en las sesiones.

5.4. EVALUACION

La intervencién contempla la realizacidon de evaluaciones diagndsticas iniciales y finales de la
condicidn fisica funcional. Estas permitiran al alumnado identificar su progreso individual, reflexionar
sobre su evolucidn y ajustar las cargas de trabajo de forma segura y eficaz. Asimismo, se utilizaran
instrumentos de evaluacion formativa como rubricas, diarios de entrenamiento y autoevaluaciones.

Se prevé que, al finalizar la intervencidn, el alumnado haya experimentado mejoras significativas
en su condicidn fisica, asi como en su motivaciéon hacia la practica de actividad fisica. Ademas, se espera
gue haya desarrollado competencias clave como la autonomia, la responsabilidad, el trabajo en equipo y
una actitud positiva hacia la actividad fisica regular, contribuyendo asi a la promocién de un estilo de vida
activo y saludable. El Proyecto completo se recoge en el anexo 1.
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7. ANEXOS

1. ANEXO 1. PROPUESTA DE SITUACION DE APRENDIZAIJE “DESAFIO WOD: CONSTRUYENDO NUESTRO
BOX ESCOLAR”

Para garantizar la coherencia de esta propuesta con el marco normativo vigente, a continuacion,
se expone su vinculacidn con los principales elementos curriculares establecidos en Decreto 107/2022, en
relacidn con la materia de Educacidn Fisica en la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria:

7.1. COMPETENCIAS CLAVE

Por medio de esta propuesta se dara respuesta a las siguientes competencias clave establecidas
por la LOMLOE:

- CPSAA (Competencia Personal, Social y de Aprender a Aprender): Al promover el autoconocimiento
corporal, la autorregulacion del esfuerzo, el trabajo en equipo y la gestion emocional ante el reto fisico.
Ademas, el modelo de Educacidn Deportiva favorece un entorno seguro donde el alumnado aprende
a convivir, cooperar y reflexionar sobre su progreso.

- CC (Competencia Ciudadana): A través de los roles dentro del equipo, la cooperacién constante, el
respeto a las normas y a los compafieros. El alumnado aprende a asumir responsabilidades y a valorar
la diversidad dentro del trabajo colectivo.

- CD (Competencia Digital): El alumnado utilizard recursos tecnoldgicos como cuestionarios de
evaluacioén inicial/final, herramientas de registro del progreso y elaboracidn de infografias finales. Se
promueve asi un uso consciente, ético y util de la tecnologia para el aprendizaje.

- CE (Competencia Emprendedora): La autonomia en la toma de decisiones, la resolucién de problemas
durante los WOD y la gestion de entrenamientos en equipo estimulan la iniciativa, la creatividad y la
capacidad organizativa del alumnado.

- CCL (Competencia en Comunicacion Lingiiistica): durante la propuesta se fomentard la comunicacion
efectiva tanto oral como escrita, a través de la explicacidn de rutinas, la exposicion de la infografia final
y la elaboracidon de materiales colectivos. También se fomentara el uso de un vocabulario técnico y
especifico del ambito del entrenamiento.

7.2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS TRABAJADAS

A su vez, para dar respuesta a estas competencias clave, se hace necesario trabajar las
competencias especificas recogidas en el Decreto 107/2022. Asi, de las 5 establecidas para la materia de
Educacion Fisica, por medio de esta propuesta se dara respuesta a las siguientes:

- Competencia especifica 1 (CE 1): Integrar un estilo de vida activo mediante la practica de actividad
fisica y deportiva autorregulada, y el establecimiento de conexiones entre los habitos de
comportamiento cotidianos y el bienestar fisico y mental.

- Competencia especifica 2 (CE 2): Resolver con éxito diferentes retos y situaciones motrices a través
de propuestas fisicas y deportivas especificas aplicando las técnicas, tacticas y estrategias de juego
adecuadas.

7.3. SABERES BASICOS RELACIONADOS

El tratamiento de estas competencias especificas se hara por medio de los saberes basicos
recogidos en los bloques 1, 2 y 3 del curriculo de Educacidn Fisica, establecidos en el Decreto 107/2022.
Esta intervencién se fundamenta en el desarrollo de competencias motrices, habitos saludables,
cooperacién y responsabilidad, asi como en la adquisicién de herramientas para una practica fisica
auténomay segura. A continuacidn, se detallas los contenidos que se trabajaran en relacién a cada bloque:

e Bloque 1: Vida activa y saludable: Este bloque aborda los tres componentes fundamentales que
integran el concepto de salud segun la OMS: la salud fisica, la mental y la social. Se pretende fomentar
una actitud positiva hacia la practica regular de actividad fisica, promoviendo estilos de vida activos y
el compromiso personal con la salud a lo largo de la vida. La propuesta queda plenamente integrada
en este bloque, ya que el CrossFit es una metodologia que permite trabajar y desarrollar las
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capacidades fisicas relacionadas con la salud, especialmente la fuerza y la resistencia, al mismo tiempo
gue se sensibiliza al alumnado sobre los beneficios de este tipo entrenamiento para su bienestar fisico
y emocional. A lo largo de las sesiones el alumnado conocera y aplicara los principios basicos del
entrenamiento, tomara conciencia del cuidado corporal, y reflexionard sobre habitos saludables
asociados al ejercicio fisico.

e Bloque 2: Organizacién y gestion de la actividad fisica: Este bloque se centra en el aprendizaje de
habilidades relacionadas con la planificacién organizacién y autorregulacion de la actividad fisica, asi
como la gestion segura del entorno y del material. La unidad contribuye al desarrollo de estos saberes
mediante la propuesta de que el alumnado disefie sus propias rutinas de entrenamiento (WOD),
organice el tiempo de trabajo y descanso, y gestione los materiales disponibles de forma eficiente y
responsable. De este modo, se promueve la autonomia en la practica motriz, asi como la capacidad
de evaluar su propio progreso y tomar decisiones relacionadas con el volumen de entrenamiento.

e Bloque 3: Resolucion de problemas en situaciones motrices: Este bloque recoge los saberes
vinculados a la participacion en actividades motrices mediante juegos, deportes y retos, tanto
individuales como colectivos. El CrossFit, tal como se presenta en esta propuesta, representa una
excelente oportunidad para trabajar estos saberes, ya que exige al alumnado enfrentarse a desafios
motrices diversos y adaptarse a situaciones cambiantes con rapidez y eficacia. La planificacion y
ejecucion se sus propios WOD, la participacion en sesiones con estructuras variables, y la necesidad
de resolver problemas de coordinacién, ritmo o técnica, implican un constante proceso de analisis,
toma de decisiones y ajuste del comportamiento motor.

7.4. METODOLOGIA

Esta propuesta didactica se enmarca en un enfoque competencial, activo, inclusivo y centrado en
el alumnado. El objetivo principal es promover un aprendizaje significativo en el que el alumnado sea
protagonista de su propio proceso educativo, favoreciendo el desarrollo integral a través del movimiento
y la actividad fisica, promoviendo habitos saludables y el desarrollo de sus competencias motrices, asi
como también el crecimiento en valores, autonomia, pensamiento critico, habilidades sociales y cuidado
de la salud. Por ello, se utilizardn metodologias activas y participativas, asi como distintos estilos de
ensefianza adaptados a las caracteristicas del alumnado y a los objetivos de cada sesién, fomentando la
reflexién, la toma de decisiones y la cooperacion.

La propuesta se articula a partir de un enfoque interdisciplinar que integra tres modelos
pedagdégicos complementarios:

- Educacion Fisica relacionada con la Salud (EFrS): este modelo prioriza |la seguridad, el control postural
y la autonomia del alumnado. Las tareas se disefian de forma progresiva e individualizada, con el
objetivo de maximizar la transferencia de los aprendizajes a contextos extrapolares y fomentar la
autorregulacion del ejercicio fisico.

- Aprendizaje Cooperativo (AC): se estructura el trabajo en grupos con roles definidos, promoviendo la
corresponsabilidad, la equidad en la participacién y la mejora de las relaciones interpersonales. Esta
metodologia favorece la inclusién, la cohesidon grupal y el desarrollo de habilidades sociales.
especialmente en las tareas de disefo y exposicién del propio WOD, asi como en la construccion de
materiales. Después de las tres primeras sesiones, la gestion de los materiales, la preparacion del
calentamiento y la direccién de la sesidn estardan siempre en manos del alumnado, por lo que esta
metodologia, ademas de favorecer el desarrollo de las competencias sociales, se alinea con los
principios de inclusién y participacién activa, promoviendo asi la autonomia y valores como el respeto,
la responsabilidad compartida, la capacidad organizativa y el trabajo en equipo.

- Modelo de Educaciéon Deportiva: metodologia que simula una “temporada deportiva” en la que el
alumnado asume roles organizativos, de liderazgo y técnicos, dotando de sentido y funcionalidad a su
participacién en las sesiones. Este modelo permite estructurar la unidad en tres grandes fases: una
fase inicial o de pretemporada (sesiones 1 a 3) centrada en la adquisicidon de conocimientos técnicos
y organizativos; una fase de temporada o competicion (sesiones 4 a 7) en la que cada grupo disefia,
lidera y presenta su propio WOD; y una fase de culminacion o evento final (sesion 8), que sirve como
cierre ludico-reflexivo del proceso vivido.
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Estos modelos van en consonancia con la utilizacién de metodologias activas que motiven al
alumnado y lo hagan participe de su propio proceso de ensefianza-aprendizaje como es el aprendizaje
basado en retos. Asi, en algunas sesiones se les plantearan retos relacionados con las técnicas trabajadas
cuya consecucion les permitird obtener recompensas para la tarea final.

De igual forma, como ultimo nivel dentro de la intervencion educativa, se aplicaran distintos estilos
de ensefianza (Delgado Noguera, 1989) en funcidn del momento y del objetivo de aprendizaje:

e Estilo de asignacion de tareas: se empleara en las primeras sesiones, especialmente en la instruccion
de los ejercicios basicos (sentadillas, burpees, planchas, lanzamientos...), asegurando una ejecucién
técnica correcta y segura. El docente guia el proceso y los alumnos reproducen, interiorizan y
automatizan los gestos.

e Descubrimiento guiado: sera utilizado en el disefio del WOD y en la construcciéon de materiales, donde
el alumnado debe explorar, proponer y ajustar ideas dentro de unos parametros dados. Se estimula
asi la creatividad y la resolucion de pequefios retos logisticos o motrices.

e Resolucidon de problemas: en aquellas tareas que requieran encontrar soluciones antes desafios
motrices o situaciones inesperadas durante la ejecucién de sus propios entrenamientos, fomentando
la toma de decisiones y la adaptacion.

e Ensefianza reciproca: en las tres primeras sesiones, el alumnado trabajard por parejas y evaluara a sus
compafieros mediante rubricas de observacion, promoviendo la atencidn, el analisis técnico y el
aprendizaje entre iguales. Esta modalidad también se utilizara en otras fases para facilitar el feedback
constructivo.

De forma paralela, se fomentara el uso pedagdgico de la tecnologia, ya que los grupos deberan
disefiar una infografia digital explicativa de su entrenamiento y grabar un video técnico en el que
presenten su rutina, corrigiendo posibles errores de ejecucién y comentando los puntos clave de cada
ejercicio. Esto refuerza la competencia digital y la conciencia sobre la calidad del movimiento.

7.5. TEMPORALIZACION

La presente propuesta didactica de desarrollara a lo largo de 8 sesiones. Esta duracién permite
una distribucidn equilibrada entre las fases propias del modelo pedagdgico de Educacién Deportiva: una
primera fase de preparacion y aprendizaje técnico (pretemporada), una fase de desarrollo donde se
aplican los aprendizajes en situaciones reales de disefio y direccién de las WOD (temporada) y una ultima
sesion de celebracidn (culminacion).

Desde la primera sesion, los grupos estardan conformados y organizados con roles cooperativos
estables, establecidos por el modelo pedagdgico escogido:

e Coach: dirige la sesidon de su grupo. Explica el funcionamiento del WOD y motiva a los participantes.
Es el referente de la comunicacién oral en la presentacion al resto de la clase.

e Preparador fisico: guia el calentamiento adaptado al WOD de su grupo. Debe explicar bien la
activacion y justificar su utilidad.

e Redactor: responsable de anotar observaciones durante las sesiones. Entrega los trabajos al docente,
registra la evolucidon del grupo, redacta el diario y canaliza dudas y propuestas.

e 2 técnicos de ejecucion: supervisan la ejecucion correcta de los ejercicios durante el entrenamiento.
Velan por la seguridad y corrigen errores técnicos. Son esenciales para evitar lesiones.

e Encargado de material: se ocupa de la recogida, organizacién y montaje del material necesario en la
sesion. También se asegura de que cada estacidn tenga lo necesario en tiempo.

Esta estructura se mantendra a lo largo de toda la unidad, favoreciendo la implicacién, el reparto
equitativo de responsabilidades y el sentido de pertenencia al grupo. A continuaciéon, se detalla la
planificacién de las sesiones:
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Tabla 5. Temporalizacion de Situacion de Aprendizaje: “Desafio wod: construyendo nuestro box escolar”

SESION TITULO OBJETIVOS ESPECIFICOS CONTENIDOS PRINCIPALES
Introducir qué es el
Bienvenida al box entrenamiento de fuerza y el Presentar los conceptos basicos del
1 escolary CrossFit. Formar grupos y asignar entrenamiento de fuerza, criterios
primeros pasos roles. Explicar las tareas de ejecucion técnica, como realizar
complementarias. Realizar la un buen calentamiento.
evaluacioén inicial.
Aprender y practicar los ejercicios | Distintas variaciones de sentadillas,
Descubrimos el funcionales basicos del Crossfit burpees, flexiones, planchas, saltos,
2 entrenamiento con el propio peso corporal. escaladores... Control postural, ritmo
funcional con Observar y corregir errores de ejecucion.
nuestro cuerpo comunes.
Conocer y aplicar ejercicios
Manejamos funcionales con materiales. Ejercicios con variantes con balén
3 materiales Practicar su uso de forma segura medicinal, pesas rusas, barras con
funcionales y eficiente profundizando en la discos. Técnica y seguridad.
técnica.
Temporada | - Dirigir una sesion creada por el Disefio propio del WOD y revisado
4 Grupo 1 presenta grupo. Utilizar materiales por mi. Direccién por parte del
su WOD creados. grupo. Uso de materiales
elaborados. Roles activos.
Temporada Il - Igual que la sesién anterior,
5 Grupo 2 presenta liderada por el grupo 2 Repeticidn del formato.
su WOD
Temporada lll - Igual que las anteriores. Puesta en practica del
6 Grupo 3 presenta Valoracién de la progresién entrenamiento funcional disenado.
su WOD individual y grupal.
Temporada IV - | Igual que las anteriores. Reflexion | Mismo formato que en las sesiones
7 Grupo 4 presenta | final sobre el trabajo grupal y las anteriores.
su WOD adaptaciones realizadas.
Participar en una sesion tipo WOD gamificado, entrega de todas
Gran evento final evento, AMRAP o EMOM, las tareas complementarias.
8 y gala de manteniendo el respeto. Realizar | Evaluacion funcional final. Valoracién
reconocimientos una reflexién conjunta sobre los del aprendizaje. Votacién a los
aprendizajes adquiridos. mejores roles y entrega de premios.

7.6. EVALUACION

Para determinar la adquisicion de las competencias especificas y, con ellas, de las competencias clave,
se han tenido en cuenta los criterios de evaluacién en los que se concretan las competencias especificas
1y 2. Estos instrumentos conformaran los instrumentos empleados en las diferentes fases y momentos
de la evaluacion:

- 1.1. Utilizar los recursos de su entorno relacionados con la actividad fisica, la alimentacién y el
bienestar personal, aplicando propuestas basicas de mejora de la salud fisica, mental y social.

- 1.2, Aplicar los conocimientos anatémicos-fisioldgicos adquiridos a la creacion de un plan de
mantenimiento y mejora de la condicidn fisica personal.

- 1.3. Relacionar el estilo de vida activo con los efectos positivos sobre la salud y laimagen personal con
las actividades fisico-deportivas, identificando las conductas de riesgo.
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- 2.1. Participar activamente y colaborar en juegos y actividades fisico-deportivas practicando el
respeto, la tolerancia y el trabajo en equipo.

- 2.2, Resolver con éxito situaciones reales de competicidon y cooperacion sencillas a través de la
aplicacion de habilidades motrices especificas y de estrategias.

- 2.3. Reconocer los aspectos culturales y sociales que rodean el fendmeno deportivo tomando
conciencia de sus valores positivos y de los aspectos que generan desigualdad en diferentes contextos
de actuacion.

La evaluacién sera continua, formativa y compartida, con especial énfasis en la coevaluacion
(sesiones iniciales y en los WOD presentados por otros grupos), autoevaluacion (reflexion final individual
y grupal) y heteroevaluacién (realizada por el docente mediante rdbricas y observacién directa).

Los instrumentos empleados incluiran rubricas de desempefio, diarios grupales, listas de control
y formularios digitales, los cuales favoreceran la reflexion individual y el seguimiento del progreso. El
alumnado sera participe del proceso evaluativo, reforzando su implicacién y sentido de la responsabilidad.

La calificacion final se establecera a partir de los siguientes instrumentos y porcentajes:

e Actitud, esfuerzo, trabajo en equipo y participacion activa (20%): se valorara durante todas las
sesiones mediante la observacién directa del docente.

e Coevaluacion entre iguales (15%): durante la pretemporada, es decir, las tres primeras sesiones, los
alumnos se evaluardn por parejas la ejecucién técnica de los ejercicios, fomentando la atenciodn, la
observacién y el feedback constructivo. Si la nota final de cada sesidn entre alumnos varia mas de dos
puntos con respecto a la del docente, habra penalizaciones en las notas de ambos alumnos.

e Evaluacion del WOD disefiado y presentado (30%): se valorara la sesion preparada y dirigida por cada
grupo (estructuracion, tiempos, seguridad, adaptacion...)

¢ Infografia + video explicativo (15%): cada grupo entregard una infografia con su WOD y un video
explicando la técnica y ejecucién correcta de los ejercicios.

¢ Diario reflexivo del grupo (10%): se recogeran reflexiones, acuerdos, aprendizajes, organizacidn y la
evaluacion de cada alumno perteneciente al grupo, incluyendo sus marcas tanto de la evaluacion
inicial como final.

e Autoevaluacién final (10%): cada alumno completard una rubrica personal sobre su progreso,
implicacion y aportacién al grupo.

7.7. ELEMENTOS INNOVADORES Y TAREAS COMPLEMENTARIAS

Esta propuesta diddctica incorpora una serie de elementos innovadores que enriquecen el proceso
de ensefianza-aprendizaje, dotdndolo de un cardcter motivador, funcional y transversal. Estas acciones
permiten al alumnado asumir un rol activo, creativo y reflexivo dentro de su propia formacidn, conectando
los aprendizajes con situaciones reales y significativas. Se detallan a continuacién:

e ELEMENTOS INNOVADORES

- Evaluacion funcional inicial y final: se contemplan dos momentos claves de evaluacion (al inicio y
al final de la unidad) mediante pruebas funcionales de fuerza adaptadas a la etapa. Esta evaluacion
permitird conocer el punto de partida de cada alumno/a, observar la evolucidn y el progreso fisico
del cada uno, valorar el impacto de la intervencién, asi como también sensibilizar sobre la
importancia de la autoevaluacion y la mejora personal como parte del aprendizaje.

- Creacidn de materiales de entrenamiento: cada grupo deberd construir al menos dos elementos
funcionales, como pueden ser cajones pliométricos, sacos con peso o balones medicinales
artesanales. Estos materiales deberan ser presentados y utilizados en la sesién en la que su grupo
dirija el WOD, teniendo la posibilidad de poder ser utilizados en el centro en los siguientes afios,
fomentando asi la implicacidn activa, la responsabilidad y la creatividad.
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e TAREAS COMPETENCIALES:

1. Infografia del WOD: cada grupo elaborard una infografia visual clara y atractiva, en la que se
incluyan los ejercicios seleccionados, nimero de repeticiones o tiempos, descansos, asi como las
pautas técnicas mas relevantes. Esta herramienta servird tanto de apoyo a la explicacion como de
recurso para el grupo que participe en la sesion.

2. Video explicativo: ademas de la infografia, los grupos grabaran un video demostrativo en el que
expliquen el funcionamiento general del WOD disefiado y realicen una muestra técnica de los
ejercicios incluidos, destacando los errores mas comunes y cdmo evitarlos. Este video refuerza el
aprendizaje visual y permite desarrollar la competencia digital y la comunicacién efectiva.

3. Diario reflexivo grupal: cada grupo mantendrd un diario donde recogerdn sus experiencias,
aprendizajes, dificultades y progresos a lo largo de toda la unidad. Este instrumento fomentara la
autorregulacidn, la metacognicién y el trabajo cooperativo, asi como el seguimiento por parte del
docente.

7.8. ATENCION A LA DIVERSIDAD

La atencidn a la diversidad representa uno de los pilares fundamentales del sistema educativo
actual, tal y como recoge el Decreto 104/2018, donde se subraya la necesidad de adaptar la ensefianza a
las caracteristicas, intereses y ritmos de aprendizaje de todo el alumnado. En el marco de esta propuesta
didactica, basada en el entrenamiento funcional tipo CrossFit, se apuesta por una ensefianza flexible,
equitativa e inclusiva, que garantice la participacion activa, segura y significativa de cada estudiante,
independientemente de sus capacidades o necesidades educativas.

Uno de los principales recursos para asegurar la inclusién real es la organizacion del alumnado en
equipos cooperativos heterogéneos, donde se asumen roles distintos y se fomenta el apoyo mutuo. Esta
estructura no solo favorece el desarrollo social, sino que permite que los alumnos se ayuden entre si
durante las tareas, generando un ambiente de respeto, confianza y corresponsabilidad.

Asimismo, durante el disefio del WOD grupal, se solicitara expresamente que cada grupo
contemple al menos dos variaciones adaptadas de cada ejercicio (materiales, intensidad o forma de
participacién). Estas variaciones permitiran ofrecer opciones accesibles para aquellos que, por motivos
fisicos o médicos, no puedan realizar el ejercicio propuesto en su forma estandar. De este modo, no solo
se promueve la inclusion, sino también el desarrollo de la empatia, la creatividad y la capacidad de
adaptacion por parte de todo el grupo.

A nivel metodoldgico, se aplicaran principios de la diferenciacién pedagdgica, permitiendo que
cada alumno avance a su ritmo. Se ofrecerdn consignas alternativas segun el nivel de dominio,
modificaciones en la carga (repeticiones, tiempo de ejecucidn o descansos), y apoyos visuales o verbales
cuando sea necesario. Por ejemplo, en ejercicios como las flexiones o sentadillas, se podran realizar con
apoyo en banco, con menor rango de recorrido o con soporte asistido, sin que ello suponga una
disminucion del valor educativo de la tarea.

El uso de rubricas adaptadas, asi como la observacién cualitativa continua, permitira valorar no
solo la ejecucidn fisica, sino también el esfuerzo, la cooperacidn, la implicacidn y el progreso individual de
cada alumno.

Por otro lado, el uso de herramientas digitales y de recursos visuales facilitara la comprensiéon de
las tareas por parte de estudiante con dificultades en el procesamiento verbal o con barreras idiomaticas.

En definitiva, la propuesta “Desafio WOD: construyendo nuestro box escolar” se presenta como
una intervencion didactica con alto potencial inclusivo, donde cada alumno encuentra su espacio, se siente
valorado y participa activamente, respetando su individualidad y compartiendo un proyecto colectivo de
aprendizaje a través del movimiento respondiendo de esta manera a los 3 principios que establece el
Disefio Universal del Aprendizaje (DUA).
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