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RESUMEN
El entrenamiento de la fuerza con pesas en 
niños ha sido siempre un tema de múltiples 
debates y mitos. Dada la importancia y 
actualidad en este trabajo de revisión narrativa 
se formuló el siguiente problema de 
investigación: ¿Cómo impacta el 
entrenamiento de la fuerza con pesas en la 
etapa de iniciación deportiva 8-10 años en el 
Fútbol? El objetivo general consistió en: 
elaborar una revisión narrativa de resultados 
de investigaciones científicas que abordan el 
impacto del entrenamiento de la fuerza con 
pesas en la etapa de iniciación deportiva 8-10 
años en el Fútbol. Se emplearon los métodos 
análisis documental, analítico-sintético e 
inductivo-deductivo. La evidencia científica 
sugiere que el entrenamiento de fuerza en 
niños futbolistas de 8-10 años es seguro y 
beneficioso cuando se enfoca en el desarrollo 
neuromuscular, con cargas moderadas y 
supervisión cualificada. Debe integrarse como 
complemento a la práctica deportiva, 
priorizando también la técnica y diversión.
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ABSTRACT
Weight training in children has long been a 
topic of debate and myths. Given its 
importance and relevance, this narrative 
review sought to answer the following research 
question: How does weight training impact 
soccer players aged 8-10 years during their 
sports initiation stage? The main objective was 
to conduct a narrative review of scientific 
studies addressing the impact of weight 
training on soccer players aged 8–10 years 
during this developmental stage. 
Documentary analysis, analytical–synthetic, 
and inductive–deductive methods were used. 
Scientific evidence suggests that strength 
training for child soccer players aged 8-10 years 
is safe and beneficial when focused on 
neuromuscular development, using moderate 
loads and qualified supervision. It should be 
integrated as a complement to sports practice, 
emphasizing technique and enjoyment.

Keywords: training; strength, weights, 
children; Soccer.
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INTRODUCCIÓN
El Fútbol es uno de los deportes más practicados en el mundo, con millones de niños y niñas 
involucrados en procesos de formación deportiva desde edades tempranas. En la etapa de iniciación 
deportiva (8-10 años), el Fútbol demanda el desarrollo de capacidades físico-motrices como la 
coordinación, velocidad, resistencia y, de manera fundamental, la fuerza (González- Badillo y Ribas, 
2002). En esta fase, el entrenamiento de fuerza debe enfocarse en capacidades básicas como la fuerza 
general, fuerza rápida y resistencia muscular, priorizando ejercicios que estimulen el desarrollo 
neuromuscular sin comprometer el crecimiento (Lloyd et al., 2014).

En este contexto, el entrenamiento de la fuerza con pesas en futbolistas infantiles ha generado debate 
en la comunidad científica y deportiva, debido a mitos arraigados sobre sus posibles efectos negativos 
en el crecimiento y desarrollo.

Sin embargo, investigaciones como la de Faigenbaum y Myer (2010) demuestran que, cuando se aplica 
de manera adecuada, el entrenamiento de fuerza con pesas no solo es seguro, sino que también 
mejora el rendimiento físico, reduce el riesgo de lesiones y sienta las bases para un desarrollo atlético 
a largo plazo. A pesar de la evidencia, muchos programas de formación deportiva aún descuidan el 
entrenamiento de fuerza con pesas en la etapa de iniciación, priorizando únicamente el aspecto 
técnico-táctico.

Esta omisión puede limitar el potencial físico de los deportistas infantiles, ya que la fuerza es un 
componente fundamental para acciones como saltos, cambios de dirección, aceleraciones y golpeos 
(Behm et al., 2017). Además, la falta de estímulos adecuados en esta fase puede generar desequilibrios 
musculares y deficiencias en el control neuromuscular, aumentando el riesgo de lesiones en etapas 
posteriores.

El entrenamiento de fuerza en niños ha sido históricamente un tema controvertido debido a 
preocupaciones infundadas sobre posibles daños en las placas de crecimiento (epífisis) o en el 
desarrollo musculoesquelético (Malina, 2006). Sin embargo, estudios como el de Lloyd et al. (2014), han 
desmentido estos mitos, demostrando que el entrenamiento de fuerza bien supervisado no solo es 
seguro, sino también beneficioso para la salud y el rendimiento deportivo.

En el Fútbol, la fuerza se manifiesta en acciones como los sprints, los cambios de dirección, los saltos y 
los duelos físicos. Un déficit en esta capacidad puede limitar el rendimiento del jugador y aumentar el 
riesgo de lesiones musculares y articulares. Por ello, el entrenamiento de fuerza debe ser integrado 
desde las etapas iniciales, siempre bajo un enfoque pedagógico y adaptado a la edad del deportista.

El entrenamiento de la fuerza ha sido ampliamente reconocido en las últimas décadas y ha 
evidenciado su relevancia en deportes de equipo como el Fútbol, puesto que la fuerza es un pilar 
fundamental para el rendimiento deportivo, ya que influye en la velocidad, la resistencia, la potencia y 
la capacidad de salto. En el Fútbol infantil, la fuerza es un componente esencial para el desarrollo de 
habilidades como:

• Aceleración y velocidad: mejora la capacidad de arranque y frenado (Rumpf et al., 2016).
• Salto y golpeo de balón: aumenta la potencia en gestos técnicos (Behringer et al., 2011).
• Estabilidad articular: reduce el riesgo de lesiones en rodillas y tobillos (Emery & Meeuwisse, 2010).
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A pesar de estos beneficios, muchos entrenadores evitan el trabajo de fuerza en niños, sobre todo con 
pesas, por desconocimiento o falta de recursos metodológicos (Lesinski et al., 2020). Esto genera una 
brecha en la formación integral del futbolista, ya que, según Lloyd y Oliver (2012), el modelo de 
desarrollo a largo plazo (LTAD, por sus siglas en inglés), las etapas iniciales (6-12 años) son cruciales para 
el desarrollo de capacidades físicas básicas.

Una vez expuesta la necesidad y actualidad que tiene en general el entrenamiento de la fuerza en 
niños, con énfasis en el deporte Fútbol, en la etapa de iniciación deportiva 8 a 10 años, se considera 
imprescindible que los profesionales del deporte, conozcan los principales estudios investigativos que 
aportan conocimientos básicos y actualizados en el tema.

Por tanto, en esta investigación de tipo revisión narrativa se formuló el siguiente problema de 
investigación: ¿Cómo impacta el entrenamiento de la fuerza con pesas en la etapa de iniciación 
deportiva 8-10 años en el Fútbol?

Como objetivo general del trabajo de investigación se plantea: elaborar una revisión narrativa de 
resultados de investigaciones científicas que abordan el impacto del entrenamiento de la fuerza con 
pesas en la etapa de iniciación deportiva 8-10 años en el Fútbol.

Para el desarrollo de la investigación se utilizaron los métodos análisis documental, analítico-sintético 
e inductivo-deductivo para sistematizar la información científico-técnica actual en la temática.
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El entrenamiento de fuerza y más con pesas o sobrecarga en la población infantil, como se planteó en 
la introducción, ha sido históricamente un tema de debate y preocupación. Sin embargo, en las últimas 
décadas, la investigación científica ha desmitificado muchos de los mitos asociados, demostrando que 
es una práctica segura y beneficiosa cuando se realiza bajo una supervisión adecuada. Contrario a la 
creencia popular de que el entrenamiento de fuerza podría dañar las placas de crecimiento o tener 
efectos adversos, la evidencia actual sugiere que, de hecho, puede ser muy beneficioso.

Uno de los principales mitos en el entrenamiento infantil es que el trabajo con cargas (pesas) puede 
afectar el crecimiento óseo. Sin embargo, estudios como el de Falk y Tenenbaum (1996) demostraron 
que no hay evidencia científica que respalde esta creencia. Por el contrario, el entrenamiento de fuerza 
controlado puede estimular la densidad mineral ósea y mejorar la salud musculoesquelética 
(Vicente-Rodríguez, 2006).

Otro mito común es que los niños no pueden ganar fuerza debido a sus bajos niveles de testosterona. 
No obstante, investigaciones indican que las mejoras en la fuerza en preadolescentes se deben 
principalmente a adaptaciones neuromusculares, como una mayor coordinación intermuscular y 
reclutamiento de fibras (Faigenbaum et al., 2009).

Dentro de los componentes esenciales del entrenamiento en el Fútbol de iniciación deportiva, el 
desarrollo de la fuerza (en especial los ejercicios de fuerza con pesas) ha sido históricamente 
subestimado en poblaciones infantiles, debido a mitos y concepciones erróneas sobre su presunta 
peligrosidad (Faigenbaum et al., 2016).
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No obstante, se han realizado investigaciones como la de Lesinski et al., (2016), que demuestran que un 
entrenamiento de fuerza bien estructurado no solo es seguro, sino también beneficioso para el 
desarrollo físico y la prevención de lesiones en niños, Por tanto, el entrenamiento de las diferentes 
manifestaciones de la fuerza en el Fútbol de iniciación deportiva demanda de una planificación 
deportiva con sólidas bases científicas. 

Un metaanálisis de Faigenbaum et al. (2009) concluyó que el entrenamiento de fuerza en niños 
produce mejoras significativas en la fuerza muscular, el rendimiento motor y la composición corporal. 
Los resultados indican que los niños pueden obtener ganancias de fuerza de un 30% a 50% después de 
un programa de entrenamiento de 8 a 12 semanas. Estas ganancias se atribuyen principalmente a 
adaptaciones neuromusculares, como una mayor activación de las unidades motoras y una mejor 
coordinación intramuscular e intermuscular, más que a la hipertrofia muscular, que es menos 
pronunciada en la pre-pubertad debido a los niveles hormonales más bajos.

La preocupación sobre las lesiones en las placas de crecimiento ha sido un punto central en el debate. 
No obstante, las investigaciones han demostrado que el riesgo de lesión en un programa de fuerza 
supervisado es comparable o incluso menor que el de otros deportes juveniles.

Las lesiones suelen estar asociadas a una técnica incorrecta, a una carga excesiva o a la falta de 
supervisión. De hecho, el entrenamiento de fuerza puede servir como una medida preventiva contra 
las lesiones. Faigenbaum y Myer (2010) argumentan que al fortalecer los músculos que estabilizan las 
articulaciones y mejorar los patrones de movimiento, se reduce el riesgo de lesiones deportivas 
comunes como los esguinces y las distensiones.

Más allá de los beneficios físicos, el entrenamiento de fuerza con pesas en la niñez también tiene un 
impacto positivo en la esfera psicológica. Los estudios sugieren que la participación en estos 
programas puede mejorar la autoestima, la autoconfianza y la imagen corporal en los niños y 
adolescentes. La sensación de logro al levantar más peso o realizar un ejercicio correctamente puede 
ser una fuente importante de motivación y empoderamiento, fomentando una relación positiva con la 
actividad física a lo largo de la vida.

Los expertos coinciden en que el éxito y la seguridad de un programa de entrenamiento de fuerza para 
niños dependen de varios factores clave:
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• Supervisión cualificada: un entrenador con experiencia en la población infantil es fundamental.
• Énfasis en la técnica: la forma correcta del ejercicio debe ser la prioridad, incluso por encima de la 

carga.
• Progresión gradual: la intensidad y el volumen deben aumentar de manera lenta y controlada.
• Carga adecuada: utilizar pesos que permitan realizar las repeticiones con buena técnica. La 

recomendación común es usar pesos con los que se puedan realizar de 8 a 15 repeticiones.
• Variedad y diversión: el programa debe ser variado y lúdico para mantener el interés del niño.
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Otras investigaciones en el contexto de la práctica del entrenamiento de la fuerza con pesas en niños 
pre-púberes revelan que:

En conclusión, la evidencia científica respalda de manera contundente la inclusión del entrenamiento 
de fuerza en el repertorio de actividades físicas para niños y adolescentes. Cuando se realiza de manera 
segura y estructurada, no solo mejora la fuerza y el rendimiento físico, sino que también contribuye a 
la salud ósea, previene lesiones y tiene un impacto positivo en el salud mental y psicosocial.

El entrenamiento de fuerza en niños pre-púberes (8-10 años) en el contexto específico del deporte 
Fútbol también ha sido investigado. Entre las principales investigaciones podemos destacar las 
siguientes:

1. Artículo científico: "Efectos del entrenamiento con resistencia en atletas jóvenes sobre la condición 
física muscular y el rendimiento deportivo: un modelo conceptual para el desarrollo a largo plazo del 
atleta", de Granacher et al. (2011).

Hallazgos: mejoras del 12-30% en tests de salto vertical y sprint de 20m tras 8 semanas de 
entrenamiento. Aumento en la activación neuromuscular (medida por EMG), sin hipertrofia 
significativa. Mayor eficiencia en patrones motores específicos del Fútbol (golpeo, cambios de 
dirección).

Metodología: ensayo controlado aleatorizado con 24 niños futbolistas (8-10 años), divididos en grupo 
experimental (entrenamiento de fuerza) y control (solo Fútbol). El protocolo aplicado fue de 2 
sesiones/semana × 8 semanas; ejercicios con peso corporal, bandas elásticas y mancuernas ligeras (≤
60% 1RM).

Conclusión: el entrenamiento de fuerza en esta edad produce adaptaciones neurales que mejoran el 
rendimiento deportivo, sin riesgos para el desarrollo.

2. Artículo científico: "La efectividad de una estrategia de prevención neuromuscular para reducir 
lesiones en el Fútbol juvenil: un ensayo controlado aleatorizado por conglomerados", de Emery & 
Meeuwisse (2010).

Hallazgos: reducción del 38% en lesiones de extremidades inferiores en el grupo intervención. Mejor 
equilibrio dinámico (test Y-Balance) y control postural.

Metodología: ensayo clínico por clusters (12 equipos) donde participaron 156 niños futbolistas (8-10 
años), jugadores recreacionales, ambos sexos, sin lesiones recientes. El protocolo aplicado fue un 
programa integrado de fuerza excéntrica, equilibrio y pliometría 2 veces/semana × 12 semanas.

• En cuanto a la seguridad no hay evidencia de daño al crecimiento con cargas ≤60% 1RM y 
supervisión adecuada (Malina, 2006).

• En cuanto a los beneficios se plantea un mejoramiento de más del 20-30% en capacidades 
explosivas (Granacher et al., 2011) y también se halló menos del 38% en riesgo de lesiones (Emery & 
Meeuwisse, 2010). Se demostró que la dosificación óptima es con una frecuencia de 2 sesiones por 
semana, una Intensidad en el rango de 40-60 %RM o peso corporal con ejercicios multiarticulares, 
integrando equilibrio (ejemplo: sentadillas con apoyo unilateral).
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Figura 1.
Posibles efectos positivos del ejercicio físico en la epilepsia crónica y la epileptogénesis.
(Ejemplo).

Figura 2.
Estimación de las cargas físicas de resistencia a la fuerza con pesas según la clasificación de la carga 
(Ejemplo).

Conclusión: programas de fuerza neuromuscular reducen significativamente lesiones en futbolistas 
infantiles.

3. Artículo científico: "Citius, Altius, Fortius: efectos beneficiosos del entrenamiento de resistencia en 
jóvenes atletas", de Faigenbaum et al. (2016).

Hallazgos: entrenamiento por circuitos mostró mayores ganancias en resistencia muscular (test de 
abdominales y flexiones: +25%). Ejercicios multiarticulares (sentadillas, press horizontal) mejoraron más 
el rendimiento global que ejercicios aislados.

Metodología: estudio longitudinal de 10 semanas. Participaron 30 niños futbolistas (8-10 años), niños 
físicamente activos, sin patologías musculoesqueléticas. Creación de 3 grupos: circuito, tradicional y 
control. Se aplicó un protocolo de sesiones de 30 minutos, 2 veces/semana; cargas ≤50% 1RM.

Conclusión: los circuitos de fuerza son especialmente efectivos para esta edad al combinar desarrollo 
físico y motivación.

Tras el análisis de los fundamentos teóricos-conceptuales y de los antecedentes investigativos, se 
presentan posibles propuestas metodológicas para la planificación del entrenamiento de la fuerza con 
pesas en niños futbolista de 8 a 10 años en la etapa de iniciación deportiva (figuras 1,2, 3,4, 5 y 6).
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Figura 6.
Macrociclo gráfico de planificación del entrenamiento de fuerza con pesas en la etapa de iniciación 
deportiva 8-10 años en el Fútbol (Ejemplo).
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Se elaboró una revisión narrativa de resultados de investigaciones científicas que abordan el impacto 
del entrenamiento de la fuerza con pesas en la etapa de iniciación deportiva 8-10 años en el Fútbol. Los 
hallazgos revelan que:

Por tanto, el entrenamiento de fuerza en niños futbolistas de 8-10 años es seguro y beneficioso cuando 
se enfoca en el desarrollo neuromuscular, con cargas moderadas y supervisión cualificada. Debe 
integrarse como complemento a la práctica deportiva, priorizando también la técnica y diversión.

• El entrenamiento de fuerza con el propio peso y con pesas en esta edad produce 
adaptaciones neurales que mejoran el rendimiento deportivo, sin riesgos para el desarrollo.

• Programas de fuerza neuromuscular con el propio peso y con pesas reducen 
significativamente lesiones en futbolistas infantiles.

• Los circuitos de fuerza con el propio peso y con pesas son especialmente efectivos para esta 
edad al combinar desarrollo físico y motivación.

• La dosificación óptima es un programa de entrenamiento de al menos 8 a 12 semanas, con 
una frecuencia de 2 a 3 sesiones por semana, con un volumen de 8 a 15 repeticiones por 
ejercicio, con una intensidad hasta el 60 %RM, con ejercicios multiarticulares (como 
prioridad) y unilaterales (para el equilibrio).

CONCLUSIONES
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