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Resumen. Introducción: El entrenamiento de la fuerza muscular ofrece la oportunidad de resolver eficazmente problemas pedagógicos 
causados por una variedad de actividades motoras. Objetivo: Analizar los efectos de un programa de 32 semanas de fuerza muscular 
sobre estudiantes de entre 14 a 16 años. Métodos: Ensayo controlado, paralelo y aleatorizado con cegado simple. La muestra estuvo 
compuesta por 40 escolares de 14 a 16 años pertenecientes a la escuela secundaria N.º 1 (Sokolovka, Rusia). Los escolares fueron 
divididos en un grupo control (n = 20) y un grupo experimental (n = 20); Ambos grupos realizaron las lecciones de educación física 
de acuerdo con el plan de estudios escolar, sin embargo, el grupo experimental también realizó ejercicios de fuerza muscular. El nivel 
de fuerza se determinó con pruebas de dinamometría de mano derecha e izquierda, flexoextensiones de brazos (barra y suelo) y eleva-
ción de piernas colgantes. Resultados: El grupo experimental mejoro la dinamometría de mano derecha (21,9%; p < 0,05; d = 6,61) 
e izquierda (14,7%; p < 0,05; d = 4,93), elevación de piernas colgado de una barra (81,4%; p < 0,05; d = 9,09) flexo extensión de 
brazos en suelo (5,8%; p < 0,05; d = 5,99) y en barra (38,3%; p < 0,05), mientras que el grupo control solo mejoro significativamente 
la dinamometría de la mano derecha (21,3%; p < 0,05) y la elevación de piernas colgado de una barra (15,1%; p < 0,05; d = 5,76). 
Conclusión: Una serie de ejercicios de fuerza muscular aplicado durante 32 semanas en las lecciones de educación física escolar pueden 
mejorar significativamente los niveles de fuerza muscular en niños de 14 a 16 años. 
Palabras clave: Aptitud física; Habilidades motoras; Entrenamiento de resistencia; Adolescente. 
 
Abstract. Background: Muscle strength training offers the opportunity to effectively solve pedagogical problems caused by a variety 
of motor activities. Objective: Analyze the effects of a 32-week muscle strength program on students between 14 and 16 years old. 
Methods: Controlled, parallel and randomized trial with single blinding. The sample consisted of 40 schoolchildren aged 14 to 16 years 
belonging to secondary school No. 1 (Sokolovka, Russia). The schoolchildren were divided into a control group (n = 20) and an 
experimental group (n = 20); Both groups performed physical education lessons according to the school curriculum, however, the 
experimental group also performed muscle strength exercises. Strength level is determined with right- and left-hand dynamometry 
tests, arm flexion-extensions (bar and floor), and hanging leg raises. Results: The experimental group improved dynamometry of the 
right hand (21.9%; p < 0.05; d = 6.61) and left hand (14.7%; p < 0.05; d = 4.93). lifting of legs suspended from a bar (81.4%; p < 
0.05; d = 9.09) flexion and extension of arms on the floor (5.8%; p < 0.05; d = 5.99) and on the bar (38.3%; p < 0.05), while the 
control group only significantly improved the dynamometry of the right hand (21.3%; p < 0.05) and the lifting of legs hanging from a 
bar (15.1%; p < 0.05; d = 5.76). Conclusion: A series of muscle strength exercises applied for 32 weeks in school physical education 
lessons can significantly improve muscle strength levels in children aged 14 to 16 years. 
Keywords: Physical Fitness; Motor Skills; Resistance Training; Adolescent. 
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Introducción  
 
El entrenamiento de fuerza muscular ofrece una opor-

tunidad eficaz para resolver los problemas motores relacio-
nados con la inactividad física y el sedentarismo durante la 
infancia (Fuentes-Barría et al., 2021; Merino-Andrés et al., 
2022), donde comúnmente se ha evidenciado la ausencia de 
prescripción de ejercicio físico basado en evidencia (Comité 
Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil, 2018). 
En este sentido, la inclusión de elementos individuales de 
manera estructurada durante la ejecución de tareas motoras 
complejas en el transcurso de las clases de educación física 
ha demostrado ser ineficaz, siendo este enfoque a menudo 
conducente a un proceso deficiente para el cumplimiento 
de los requisitos reglamentarios establecidos en los progra-
mas de educación física escolar (Pichardo et al., 2019; 
Sharma & Nahar, 2018; Stricker et al., 2020). 

En relación con esto, se sabe que la fuerza muscular, en-
tendida como la capacidad de una persona para superar o 

contrarrestar resistencias mediante esfuerzos musculares, 
es una de las principales cualidades físicas que permiten el 
desarrollo de la actividad motora humana en función de la 
edad, donde ningún movimiento corporal puede realizarse 
sin una manifestación de fuerza (De Oliveira et al., 2021; 
Wilder et al., 2006). En este contexto, se ha demostrado 
que la eficacia de las clases de educación física puede aumen-
tar significativamente cuando el estímulo físico se dirige a 
los períodos sensibles o críticos de las capacidades motoras, 
cuyas características permiten un desarrollo natural de la 
función motora a través de períodos de crecimiento acele-
rado en el período escolar. Se ha demostrado que, en deter-
minadas edades, las tasas de desarrollo de las capacidades 
motoras poseen un comportamiento heterogéneo depen-
diente de la maduración de los órganos y estructuras corpo-
rales (De Oliveira et al., 2021; Wilder et al., 2006). 

Este comportamiento conlleva una etapa específica para 
el desarrollo de destrezas relacionadas con la velocidad (7 a 
9 años) y manifestaciones complejas (9 a 12 años en niños y 
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9 a 12-13 años en niñas), además del desarrollo de indica-
dores de aptitud o condición física (11 a 15 años en niñas y 
de 12 a 16 años en niños) con su respectiva consolidación 
(14 a 18 años en niñas y de 15 a 18 años en niños) (Fuentes-
Barría et al., 2021; Polevoy et al., 2024). 

La literatura científica ha señalado que, entre los 8 y los 
11-12 años, la tasa de ganancia de fuerza muscular es relati-
vamente baja, observándose un aumento significativo entre 
los 12 y 13 años, alcanzando su máximo entre los 14 y 16 
años. Este comportamiento se atribuye principalmente a la 
propiedad contráctil y regulación nerviosa muscular, que 
implica la capacidad de soportar altas cargas de trabajo. En 
este período, los jóvenes de entre 14 y 16 años continúan 
formando mecanismos nerviosos para la regulación de di-
versas funciones corporales involucradas en la actividad 
muscular y el desarrollo continuo de mecanismos periféri-
cos energéticos fundamentales para el desarrollo de la 
fuerza muscular (Comité Nacional de Medicina del Deporte 
Infantojuvenil, 2018; Owen et al., 2020; Stricker et al., 
2020). 

En este contexto, el desarrollo efectivo de la fuerza 
muscular, mediante la combinación de ejercicios de resis-
tencia externa y autocarga, logra una expansión intensiva de 
las capacidades funcionales relacionadas con las vías energé-
ticas (anaeróbica y aeróbica). Esta interacción permite un 
aporte de energía basado en el requerimiento motor, y la 
inclusión de ejercicios de fuerza en el proceso educativo ju-
venil puede estimular el desarrollo funcional del sistema 
cardiorrespiratorio, conllevando mejoras adaptativas impli-
cadas en un impacto directo sobre la hemodinámica central 
como medio principal para el desarrollo de la fuerza en ni-
ños en edad escolar (Burns & Brusseau, 2016; Marta et al., 
2013). 

La utilización de ejercicios complejos con sobrecarga, 
como carreras, saltos, escaladas, lanzamientos y ejercicios 
gimnásticos, entre otros, es un eslabón primordial para el 
desarrollo óptimo de la fuerza manifestada por medio de la 
resistencia y potencia muscular, cuyas adaptaciones a corto 
y mediano plazo se logran fijar entre los 3 a 6 meses de en-
trenamiento regular (Comité Nacional de Medicina del De-
porte Infantojuvenil, 2018; Markovic & Mikulic, 2010; 
Myer et al., 2015). Por estas razones, este estudio se pro-
puso analizar los efectos de un programa de 32 semanas de 
fuerza muscular en estudiantes de 14 a 16 años. Aunque el 
objetivo está claramente delineado, una breve justificación 
adicional sobre la elección de la duración del programa y 
por qué se considera adecuada sería beneficiosa. Como hi-
pótesis alterna se planteó que la introducción de una serie 
de ejercicios de fuerza muscular aplicados durante 32 sema-
nas puede mejorar la condición física general en estudiantes 
rusos de entre 14 a 16 años. 

 
Material y métodos  
 
Diseño del ensayo 
Se llevó a cabo un ensayo de diseño controlado, paralelo 

y aleatorizado con cegado simple, siguiendo la lista de 

chequeo ‘’Consolidated Standards of Reporting Trials’’ 
(Junqueira et al., 2023). El experimento se desarrolló du-
rante un periodo de 32 semanas, desde septiembre de 2022 
hasta abril de 2023, con sesiones de 40 minutos tres veces a 
la semana. Estas sesiones incluyeron un programa de activi-
dad física escolar ruso estándar para el grupo control (Kai-
nov & Kuryerova, 2019) y un programa de ejercicios para 
el desarrollo de la fuerza muscular para el grupo experimen-
tal. La participación de los niños se autorizó mediante un 
consentimiento informado, de acuerdo con los estándares 
éticos establecidos en la Declaración de Helsinki (World 
Medical Association, 2013). 

 
Participantes 
El estudio se realizó en la escuela N 1 del pueblo de So-

kolovka, Zuyevsky (Kirov, Rusia). En el experimento par-
ticiparon niños de entre 14 y 16 años, quienes formaron un 
grupo control (n = 20) y un grupo experimental (n = 20). 
Los criterios de elegibilidad fueron los siguientes. 

Criterios de inclusión: 
• Niños de 14-16 años que asisten a la Escuela Deportiva 

del Pueblo de Sokolovka (Rusia). 
• Niños que no presenten enfermedades agudas o cróni-

cas que les impidan participar en el experimento. 
• Niños que practican esquí de fondo regularmente al 

menos 3 veces por semana. 
Criterio de exclusión: 
• Niños que no aceptaron participar en el experimento 

si su padre o tutor legal no firmó el consentimiento infor-
mado. 

 
Intervención 
El experimento pedagógico se llevó a cabo del 10 de 

septiembre de 2022 al 20 de abril de 2023. El estudio se 
realizó en condiciones naturales en la escuela No. 1 del pue-
blo de Sokolovka, distrito de Zuyevsky, (Kirov, Rusia). El 
experimento pedagógico se realizó en cada clase de educa-
ción física, abarcando: 

A) Calentamiento: Al iniciar cada sección, se incluyó 
un calentamiento estandarizado de 5 minutos con ejercicios 
de movilidad articular, que incluyeron flexiones, extensio-
nes, abducciones y aducciones de hombros, caderas, rodi-
llas y tobillos. La intensidad fue del 50% o una puntuación 
de 5 en la Escala Borg modificada (Chen et al., 2002; Fuen-
tes-Barría et al., 2022). 

B) Parte principal: Se seleccionaron ocho ejercicios 
distribuidos en forma de circuito, cuya duración total con-
sideró 32 minutos distribuidos en tres series de 7 minutos 
½ (30 segundos para cada ejercicio y 30 segundos de des-
canso entre ejercicios) con dos macro pausas de 5 minutos 
entre series. Los ejercicios se eligieron en función de la ma-
nifestación de fuerza que buscaban potenciar, donde el desa-
rrollo de la fuerza isométrica se ejecutó a través de suspen-
siones corporales sobre una barra transversal, mientras que 
la estimulación de la fuerza resistencia se desarrolló por me-
dio de la realización de flexo extensiones de brazos sobre 
barra transversal, crunch abdominal, elevaciones de piernas 
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en posición supina, elevaciones de torso (dorsales) y senta-
dillas unilaterales para finalmente buscar potencia muscular 
a través de saltos sobre obstáculos y balanceos de piernas 
hacia delante y hacia atrás. 

C) Vuelta a la calma: Esta fase consistió en 3 minutos 
de ejercicios de movilidad articular, que incluyeron flexio-
nes, extensiones, abducciones y aducciones de hombros, ca-
deras, rodillas y tobillos. La intensidad fue del 50% o una 
puntuación de 5 en la Escala Borg modificada (Chen et al, 
2002; Fuentes-Barría et al., 2022). 

 
Grupo control 
El grupo control participó en ejercicios globales y acti-

vidades recreativas del programa estándar de educación fí-
sica ruso dos veces por semana durante 40 minutos, sin el 
uso de pesas y con actividades lúdicas según la preferencia 
de los participantes (Kainov & Kuryerova, 2019). 

 
Resultados de interés 
 
Antes y después de la intervención, se realizó una 

prueba para determinar el nivel de condición física, permi-
tiendo esto monitorear la efectividad del proceso durante la 
aplicación del programa de educación física, siendo las prue-
bas utilizadas: 

• Dinamometría de la mano derecha e izquierda 
(Barbosa et al., 2020; Dooley et al., 2020): Esta prueba 
busca valorar la fuerza muscular isométrica máxima, donde 
su ejecución consiste en que el sujeto toma el dinamómetro 
con su mano derecha, apartando el tronco hasta formar un 
ángulo recto. Posteriormente, el evaluado procede a apre-
tar el instrumento con la máxima fuerza posible, utilizando 
solo los dedos de la mano derecha durante 5 ocasiones, 
siendo realizados las mismas definiciones con la mano iz-
quierda, donde se evaluó el mejor resultado de cada mano. 

• Flexo extensión de brazos (Tokizawa et al., 2006): 
Esta prueba busca valorar la fuerza resistencia, conllevando 
su realización a que el sujeto toma una posición tirada en el 
suelo, donde al escuchar la orden "¡Ya!", comienza a reali-
zar flexiones, procurando cumplir los siguientes requisitos; 
a) Lograr una Posición inicial con énfasis en los brazos, 
tronco y piernas rectas, con palmas separadas a la altura de 
los hombros; b) flexión y extensión de los brazos a la altura 
del codo, siendo el casi contacto del pecho con el suelo el 
indicador para volver sobre la posición inicial. Esta prueba 
considera el mayor número de repeticiones logradas en 1 
minuto. 

• Flexo extensión de brazos en barra (Beckham et 
al., 2018): Esta prueba busca valorar la fuerza resistencia, 
siendo este ejercicio realizado desde una posición colgante 
sobre una barra transversal, donde se debe procurar tener 
los brazos rectos antes de comenzar, conllevando cada re-
petición alcanzar una posición de flexión de brazos con con-
tacto de la barbilla por sobre la barra transversal, siendo 
cada repetición contabilizada como correcta cuando se logra 
encadenar este gesto sin generar tirones, balanceos o movi-
mientos de la extremidad inferior. Esta prueba considera el 

mayor número de repeticiones logradas en 1 minuto. 
• Elevación de piernas en posición colgado (Kemper 

et al., 2000): Esta prueba busca medir la fuerza resistencia, 
siendo su ejecución a partir de la posición de colgado sobre 
una pared de gimnasia, donde al escuchar la orden "¡Ya!", 
se comienza la prueba levantando ambas piernas hasta tocar 
la barra, siendo la ejecución de cada repetición correcta al 
lograr levantar en forma recta las piernas sin doblar los bra-
zos, donde no se debe tener un descanso mayor a 3 segun-
dos en la posición inicial para repetir el ejercicio. Esta 
prueba considera el mayor número de repeticiones logradas 
en 1 minuto. 

 
Tamaño muestral 
Se contó con la participación de 44 alumnos voluntarios, 

determinando un tamaño de muestra ideal de 40 participan-
tes con un Intervalo de Confianza (IC) del 95% y un margen 
de error del 5%. 

 
Aleatorización 
La secuencia de aleatorización se creó usando un gene-

rador de secuencia aleatoria online (https://www.ala-
zar.info/generador-de-secuencia-de-numeros-desorde-
nada ). Este proceso fue realizado en forma estratificada por 
centro a través de una asignación 1:1 utilizando tamaños de 
bloques equivalentes. Los participantes fueron asignados al 
azar siguiendo un método simple de aleatorización codifi-
cada. 

 
Enmascaramiento 
Se llevó a cabo un cegado simple del evaluador, quien 

prescribo los programas de ejercicio y realizó las evaluacio-
nes del grupo control y experimental sin tener información 
sobre la correspondencia de cada grupo y participante. 

 
Análisis de datos 
Los datos fueron analizados con el software estadístico 

IBM SPSS Statistics versión 27.0 para sistema operativo 
Windows. La normalidad en la distribución de datos fue de-
terminada con la prueba de Shapiro-Wilk y la homogenei-
dad de las varianzas mediante la prueba de Levene, siendo 
los datos plasmados a través de los descriptivos de tendencia 
central y dispersión; media, desviación estándar y frecuen-
cia porcentual. Las diferencias entre grupos se evaluaron 
mediante la prueba T de Student, considerando un análisis 
inferencial con significancia bilateral (alfa = 0,05) y un ta-
maño del efecto determinado por la "d" de Cohen (pequeño 
= 0,2, moderado = 0,5, grande = 0,8). 

 
Resultados 
 
La figura 1 plasma el diseño de la intervención, donde 

de un total de 44 escolares, 40 cumplieron los criterios de 
elegibilidad, siendo asignados en forma cegada y aleatoria a 
un grupo control sometido a un programa de educación fí-
sica escolar ruso estándar, mientras que los alumnos restan-
tes fueron asignados a un grupo experimental al que se le 
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aplico un programa de ejercicios para el desarrollo de la 
fuerza, no existiendo ningún abandono durante el trascurso 
de la intervención. 

En la tabla I se aprecia el análisis de los datos basales, 
donde se observa una homogeneidad del grupo control y 
experimental en los indicadores de fuerza (p > 0,05) con 
un tamaño efecto entre pequeño a grande. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Figura 1. Diagrama de flujo del diseño del estudio. 

 

 
Tabla 1. 
Características iniciales de los indicadores de fuerza de los grupos experimental (n=20) y control (n = 20).  

Indicadores 
Grupo Experimental Grupo Control 

% p 

 
d 

X̅ ± DS X̅ ± DS  

Dinamometría derecha (kg) 41,0 ± 1,40 40,3 ± 1,51 0,53 >0,05 0,48 
Dinamometría izquierda (kg) 40,9 ± 1,35 39,4 ± 1,39 1,12 >0,05 1,09 

Flexo-extensión de brazos en barra (N repeticiones) 9,4 ± 0,63 8,9 ± 0,69 0,54 >0,05 0,61 

Elevación de piernas colgado (N repeticiones) 11,3 ± 0,66 12,2 ± 1,04 0,73 >0,05 1,03 
Flexo-extensión de brazos   (N repeticiones) 14.6 ± 0,21 14.7 ± 0,18 0,44 >0,05 0,51 

X̅: Media, DS: Desviación estándar, %: diferencia porcentual, p: valor p, d: tamaño efecto. 

 
La Tabla II reporta los cambios sobre los indicadores de 

fuerza muscular del grupo experimental, donde se plasma 
un aumento significativo de la fuerza muscular con un ta-
maño de efecto grande para todos los indicadores de fuerza 
muscular (p < 0,0; d > 0,08). 

La Tabla III muestra los cambios sobre los indicadores 
de fuerza muscular del grupo control, donde solo se aprecia 
un aumento significativo con tamaño de efecto grande sobre 
los niveles de fuerza en la dinamometría de la mano derecha 

(21,3%; p < 0,05; d = 2,90) y el número de levantamien-
tos de piernas desde la vis en la pared de gimnasia (15,1%; 
p < 0,05; d = 4,01).  

En la tabla IV se plasma una comparación entre los gru-
pos experimental y control, donde se aprecia que los resul-
tados del grupo experimental supera significativamente con 
un tamaño de efecto grande al grupo control en todos los 
indicadores de fuerza muscular (p < 0,05; d > 0,8). 

 
Tabla 2. 
Cambios en los indicadores de desarrollo de la fuerza en niños de 14 a 16 años del grupo experimental durante el período del experimento (n = 20). 

Indicadores  

Pre Post 

% 

 

p 

 

d 
 

X̅ ± DS X̅ ± DS 

Dinamometría derecha (kg) 41,0 ±1,40 50,0 ±1,32 21,9 <0,05 6,61 
Dinamometría izquierda (kg) 40,9 ±1,35 46,9 ± 1,07 14,7 <0,05 4,93 

Flexo-extensión de brazos en barra (N repeticiones) 9,4 ± 0,63 13,0 ±0,62 38,3 <0,05 5,76 
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Elevación de piernas colgado (N repeticiones) 11,3 ±0,66 20,5 ±1,27 81,4 <0,05 9,09 
Flexo-extensión de brazos  (N repeticiones) 14.6 ±0,21 15,8 ±0,19 5,8 <0,05 5,99 

X̅: Media, DS: Desviación estándar, %: diferencia porcentual, p: valor p, d: tamaño efecto. 

 
Tabla 3.  
Cambios en los indicadores de desarrollo de la fuerza en niños de 14 a 16 años del grupo de control durante el período del experimento (n = 20). 

Indicadores 
Pre Post 

% 

 
p 

 
d 
 X̅  ± DS X̅  ± DS  

Dinamometría derecha (kg) 8,9 ± 0,69 10,8 ±0,62 21,3 <0,05 2,90 
Dinamometría izquierda (kg) 12,2 ±1,04 12,6 ±1,12 3,3 >0,05 0,37 

Flexo-extensión de brazos en barra (N repeticiones) 14.7±0,18 14,4 ±0,16 2,1 >0,05 1,76 
Elevación de piernas colgado  (N repeticiones) 40,3 ±1,51 46,4 ±1,53 15,1 <0,05 4,01 

Flexo-extensión de brazos  (N repeticiones) 39,4 ±1,39 43,0 ±1,18 9,1 >0,05 2,79 

X̅: Media, DS: Desviación estándar, %: diferencia porcentual, p: valor p, d: tamaño efecto. 

 
Tabla 4.  
Análisis comparativo de indicadores de fuerza muscular en niños de 14 a 16 años del grupo experimental (n = 20) y control (n = 20) al final de la intervención. 

Indicadores 
Grupo experimental Grupo Control 

% 

 

p 

 

d 

X̅  ± DS X̅  ± DS  

Dinamometría derecha (kg) 50,0 ±1,32 46,4 ±0,53 7,8 <0,05 3,58 
Dinamometría izquierda (kg) 46,9 ± 1,07 43,0 ±1,18 9 <0,05 3,46 

Flexo-extensión de brazos en barra (N repeticiones) 13,0 ±0,62 10,8 ±0,62 20,4 <0,05 4,71 

Elevación de piernas colgado (N repeticiones) 20,5 ±1,27 12,6 ±1,12 62,7 <0,05 6,60 
Flexo-extensión de brazos   (N repeticiones) 13,8 ±0,19 14,4 ±0,16 4,3 <0,05 3,42 

X̅: Media, DS: Desviación estándar, %: diferencia porcentual, p: valor p, d: tamaño efecto. 

 
Discusión 
 
Este trabajo se planteó como objetivo la finalidad anali-

zar los efectos de un programa de 32 semanas de fuerza 
muscular sobre estudiantes de entre 14 a 16 años, donde se 
aprecia una diferencia significativa de todos los parámetros 
de fuerza del grupo experimental, mientras que grupo con-
trol solo mejoro la dinamometría de mano derecha y la ele-
vación de piernas desde la vis. 

Estos resultados se pueden atribuir en parte a que la me-
todología de enseñanza escolar rusa estándar no logro pro-
porciona un desarrollo práctico de las manifestaciones de 
fuerza muscular, donde los medios y métodos para desarro-
llar la fuerza en niños mayores son insuficiente producto de 
la carga académica aumentada, cuyos efectos repercuten di-
rectamente sobre la calidad de las clases tradicionales de 
educación física (Kainov & Kuryerova, 2019;Ten Hoor et 
al., 2018; Wu et al., 2017). En este contexto, para los es-
colares es fundamental obtener una generación de estímulos 
orientados al desarrollo de la fuerza muscular durante el pe-
riodo sensible de esta cualidad, donde los ejercicios direc-
cionados al desarrollo de grandes grupos musculares son los 
que proporcionan mayores efectos sobre la composición 
corporal y aptitud física en edad escolar (Fuentes-Barría et 
al., 2021; Tomkinson et al., 2018), siendo este plantea-
miento sustentado al observar los resultados del grupo ex-
perimental, cuyos hallazgos conllevan cambios significativos 
sobre los cinco indicadores de fuerza muscular valorada so-
bre diversos grupos musculares.  

Del mismo modo, cabe mencionar que a pesar de estos 
hallazgos los momentos específicos para la generación de in-
tervenciones de fuerza aún son controvertidas, puesto que 
no se ha logrado aclarar en su totalidad las particularidades 
de las influencias pedagógicas dirigidas fuera de este rango 
etario, siendo la existencia de un posible impacto positivo 

atribuido al programa estándar para el desarrollo de la 
fuerza muscular en escolares dependiente de la especificidad 
y eficacia de los componentes de la carga de entrenamiento 
como eslabón fundamental, donde la prescripción del tra-
bajo físico en forma circular constituye un elemento impor-
tante para el desarrollo de la fuerza, puesto modula la mo-
tivación produciendo efectos que permiten aumentar signi-
ficativamente la densidad e intensidad del entrenamiento 
ahorrando tiempo sobre el proceso de prescripción de ejer-
cicios (Mayorga-Vega et al., 2013; Seo et., 2021). Del 
mismo modo. estos resultados podrían influir a nivel escolar 
sobre los procesos de adquisición y desarrollo de la riqueza 
motriz, donde un desarrollo adecuado nivel de fuerza con-
lleva mayor disponibilidad de recursos energéticos, cuyos 
efectos se ven expresados en gestos deportivos de mayor 
eficiencia (Lebon et al., 2010; Cormie et al., 2011) 

En cuanto a las limitaciones internas, la falta de un ade-
cuado proceso de calibración del evaluador al momento de 
realizar las pruebas puede haber afectado la confiabilidad y 
validez producto de un sesgo de medición. Sin embargo, la 
utilización de un proceso de aleatorización y cegamiento, 
además de pruebas físicas ampliamente validadas para la va-
loración de las diversas manifestaciones de fuerza junto con 
el tamaño de efecto mostrado en sus resultados, puede ha-
ber subsanado en parte esta limitación. Finalmente, si bien 
estos resultados confirman lo ya ampliamente documentado 
por la literatura respecto a la gran relevancia práctica de ge-
nerar estímulos orientados al desarrollo de las diversas ma-
nifestaciones de fuerza muscular en edades tempranas, tanto 
como medio de prevención para diversas patologías como 
también un método para un adecuado desarrollo motor que 
asegure un óptimo desempeño en edades adultas (Barnett et 
al., 2016; Cheng et al., 2019; Drozdowska et al., 2022; 
Han et al., 2018; Kim et al., 2021; Yu et al., 2018), cabe 
mencionar que se debe considerar que el presente estudio 
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se llevó a cabo en una única escuela de la Rusia. Por tanto, 
la generalización de estos hallazgos a otras poblaciones o 
contextos podría ser limitada y debe ser tomada con pre-
caución, siendo necesario para futuras investigaciones abor-
daran las limitaciones del presente estudio con objeto de 
obtener una mejor valoración en intervenciones de simila-
res características. 

 
Conclusión 
 
Un programa de ejercicios destinados al desarrollo de la 

fuerza muscular durante las lecciones de educación física 
impartidas a escolares rusos de 14 a 16 años puede mejorar 
significativamente las diversas manifestaciones de fuerza 
muscular. No obstante, futuras investigaciones deben con-
siderar ajustar los estímulos físicos para mejorar el proceso 
de desarrollo de la fuerza durante la educación física esco-
lar. 
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