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RESUMEN

El objetivo fue comparar entre géneros los
efectos de un programa de actividad fisica
moderada a vigorosa en escolares de 9 a 11
afos de edad. Se disefid un estudio cuanti-
tativo, de nivel explicativo, y alcance experi-
mental, prospectivo, longitudinal. Muestra in-
tencionada de 57 estudiantes de una Escuela
Primaria de Durango, México. La mayoria de
participantes fueron mujeres. Edades entre 9
a 11 afios (M = 10.18 anos, = 0.78). Padres de
participantes firmaron consentimiento infor-
mado. Se aplicé programa de entrenamiento
fisico de cargas moderadas/vigorosas durante
12 semanas, frecuenca de tres sesiones sema-
nales de 50 minutos por sesion. Se aplicaron
evaluaciones pre-post intervencion de poten-
cia muscular abdominal, resistencia muscular
brazos/pectorales, velocidad de desplaza-
miento, capacidad aerdbica (VO2Max). Para
analizar resultados se utilizd prueba T-Student
o Wilcoxon segun existiera normalidad de los
datos determinada con la prueba Kolmogo-
rov-Smirnov. Los resultados advierten en las
cuatro pruebas fisicas mejores resultados pre-
test en los chicos. Las chicas obtuvieron mejo-
res resultados en potencia muscular abdomi-
nal y velocidad de desplazamiento en postest,
los chicos en resistencia muscular brazos/pec-
torales y capacidad aerdbica. Las chicas ob-
tuvieron mayor adaptacion fisica evidenciada
en las diferencias medias pretest-postest. Se
concluye que mismo entrenamiento aplicado
en chicos y chicas genera mayor efecto en la
condicion fisica de ellas acortando diferencias
entre sexos en el rendimiento fisico. Diferen-
cias fisicas entre sexos podrian disminuir con
estimulacion fisica intencionada.

Palabras clave: acondicionamiento fisico,
escolares, diferencias por género.

ABSTRACT

The purpose was to compare the effects of a
moderate to vigorous physical activity pro-
gram between genders in schoolchildren
aged 9 to 11 years. A quantitative, explana-
tory, and experimental, prospective, longi-
tudinal study was designed. The sample was
intended for 57 students from an Elementary
School in Durango, Mexico. The participants
were mostly women. The age was between
9 and 11 years old (M = 10.18 years, + 0.78).
Participant’s parents signed an informed con-
sent. A moderate to vigorous physical load
training program was applied for 12 wee-
ks, with a three sessions per week frequen-
cy and lasting 50 minutes per session. Pre-
post intervention evaluations were applied
measuring + abdominal muscle power, arm/
pectoral muscle endurance, travel speed, and
maximum aerobic resistance (VO2Max). The
results analysis was performed the T-Student
or Wilcoxon test according to the normali-
ty of the data determined with the Kolmo-
gorov-Smirnov test. The results warn in the
four physical tests applied best results in the
pretest in boys. The girls got better results in
abdominal muscle power and postest travel
speed, boys in arm/pectoral muscle endu-
rance and maximum aerobic endurance. The
girls gained greater physical adaptation evi-
denced in the differences in pretest-postest
stockings. Concludes that the same training
applied in boys and girls generates greater
effect on their physical condition by shorte-
ning the differences between sexes in phy-
sical performance. Physical differences be-
tween sexes may decrease with intentional
physical stimulation.

Key words: fitness, schoolchildren, gender
differences.




Introduccion

En edades escolares tempranas como
en la escuela primaria, tiene gran im-
portancia el desarrollo de las capaci-
dades fisicas, sin embargo, para incre-
mentarlas y monitorear su evolucion
es necesario efectuar evaluaciones
previas, con lo que se poria entender
el estado en que se encuentran los di-
ferentes aspectos de la condicion fisica
y realizar diversas comparaciones en-
tre diferentes factores de los escolares,
entre los que podrian destacar la edad,
grado académico y principalmente el
sexo (Lopez Gallego et al., 2016).

Gomez Mora (2007) sefiala que cada
persona responde fisicamente de ma-
nera diferente a las actividades de
entrenamiento, explicando asi la dife-
rencia de adaptaciones entre aquellos
que realizan un mismo programa de
acondicionamiento fisico, recomen-
dando que al masificar el acondicio-
namiento solo debe de hacerse en as-
pectos generales.

Oviedo (2013) indica que la oferta de
actividades fisicas es menos atractiva y
menos variada para las mujeres, sien-
do necesario plantear propuestas pe-
dagdgicas novedosas, con el proposi-
to de que las mujeres aumenten gasto
energético y tiempo de practica fisica,
pudiendo ser asi que ellas acumulen
menos horas de practica intenciona-
da o recreativa, desarrollarndo menos
que los chicos las capacidades fisicas
condicionales como fuerza, velocidad y
capacidad aerobica.

Casanova Machek et al. (2017) esta-
blecen que el tamano corporal pro-
duce un mayor nivel de capacidades
fisicas, haciendo mas evidentes las
diferencias a partir de los 10 afos de
edad, impactando el desempefio de

las pruebas en lo general y en lo espe-
cifico a favor de los varones.

La literatura indica que las personas
alrededor del mundo estan en riesgo
por falta de actividad fisica, siendo las
mujeres quienes menos actividad fisica
practican (World Health Organization,
2018), advirtiendo que esta circunstan-
cia ha generado aumento en indices de
obesidad, mismo que es uno de los fac-
tores mas relacionados con el desarro-
llo de enfermedades cronicas no trans-
misibles como la diabetes, hipertension
y arterioesclerosis principalmente en
adultos, pero que desde hace algunas
décadas se observa incremento de es-
tas en poblaciones cada vez mas jove-
nes (Celis-Morales et al., 2015).

En México la Encuesta Nacional de
Salud (Shamah-Levy et al., 2016), in-
dica como activos apenas al 17.2% de
los chicos y chicas entre 10 a 14 afos,
realizando actividad fisica moderada
a vigorosa con regularidad los siete
dias a la semana, cumpliendo asi con
las recomendaciones mundiales sobre
actividad fisica para la salud (World
Health Organization, 2010), encon-
trando que los chicos (21.8%) son mas
activos que las chicas (12.7%), repor-
tando en ellas diversas barreras para
realizar actividad fisica, entre las prin-
cipales son la falta de tiempo (56.8%),
falta de espacios seguros y adecuados
(37.7%), falta de motivacion (34%), se-
dentarismo familiar (31%) y desagra-
do por la actividad fisica (16.5%). En
esta misma linea, estudios en Espa-
fia (Praxedes et al., 2016) y en México
(Gallegos-Sanchez et al., 2019), ob-
servaron porcentajes muy bajos en la
practica de actividad fisica beneficiosa
para su salud y actitud negativa para
iniciar su practica o incrementarla,
principalmente en las mujeres.
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Caspersen, Powell y Christenson (1985,
p. 126) definen la actividad fisica como
“cualquier movimiento corporal pro-
ducido por los musculos esqueléticos
que resulta en un gasto de energia”
agregando que puede ser medida en
kilocalorias o kilojulios (4.184 kilojulios
equivale a una kilocaloria). Otros auto-
res como Escolar Castellon et al (2003,
p. 44) definen la actividad fisica como
“cualquier movimiento o aplicacién de
fuerza del musculo esquelético que re-
sulta en un gasto de energia” y la WHO
(2010) como “todo movimiento corpo-
ral producido por el aparato locomotor
con gasto de energia”, Ramirez-Hoff-
mann (2002) agrega que la actividad
fisica de forma gradual va produciendo
efectos que benefician la salud.

Una subcategoria de actividad fisica es
el ejercicio fisico (Caspersen et al., 1985;
Merino Merino & Gonzalez Briones,
2006), estas dos comparten caracte-
risticas como la programacion para su
realizacion, estructura, de accion repe-
titiv y el objetivo de mantener o mejo-
rar la forma fisica, el rendimiento fisico
o la salud (Merino Merino & Gonzalez
Briones, 2006; World Health Organiza-
tion, 2010). De esta forma, el ejercicio
fisico se ha relacionado con una mejor
condicién fisica y diveros indicadores
de salud en las personas, como la dis-
minucion de grasa corporal, ansiedad y
depresion, ademas previene enferme-
dades no transmisibles (Bisquert-Bover
et al., 2020), afirmando la WHO (2014)
que el ejercicio fisico mejora la salud
de quienes lo practican. Por estas ra-
zones resulta importante establecer la
influencia de un programa de acondi-
cionamiento fisico enfocado en las ca-
pacidades fisicas de fuerza, velocidad
y capacidad aerdbica en igualdad de
tiempo y circunstancias en chicos y chi-
cas. Por lo que el objetivo de este estu-
dio ha sido comparar entre géneros los

efectos de un programa de actividad fi-
sica moderada a vigorosa en escolares
de 9 a 11 afios de edad.

Materiales y métodos

Se llevé a cabo un estudio de enfoque
cuantitativo, nivel explicativo, disefio
cuasi-experimental, con toma de datos
prospectiva y evaluacion longitudinal
pretest — postest. La muestra intencio-
nada fue de 57 estudiantes de 5° y 6°
grado, inscritos en la Escuela Primaria
“Ecologica” Maria del Refugio Benitez
Romo, turno matutino. Ubicada en la
Ciudad de Victoria de Durango, México.
La distribucién en porcentaje de los par-
ticipantes estudiados (Figura 1) mostré
mayoria de mujeres y de 6° grado. El
rango de edad se ubicd entre 9 a 11 afios
(M = 10.18 anos, +.78), siendo los de 11
anos los de porcentaje . Los padres de
los participantes entregaron certificado
médico de buena salud y firmaron con-
sentimiento informado, cumpliendo asi
con la declaracién de Helsinski (Asocia-
cion Médica Mundial, 2013).

Figura 1
Distribucicn de Grado, Edad y Género en porcentajes.
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El programa de entrenamiento se realizd
con cargas concentradas en un periodo
de 12 semanas, la frecuencia fue de tres
sesiones semanales con duracion de 50
minutos cada sesion con énfasis en las ca-
pacidades fisicas condicionales de intensi-
dad moderada a vigorosa, variando entre
gjercicios directos de estimulacion fisica y
gjercicios con juegos. La recogida de datos
se realizdé utilizando: A) Prueba de abdo-
minales en un minuto (CONDEBA & Fun-
dacion Movimiento es Salud A.C.,, 2017).
Propésito: medir la fuerza y la resistencia
de los musculos abdominales por medio
de repeticiones de elevacion del tronco a
90 grados. Equipo requerido: tapete, cro-
nometro y un companero que sujeta los
pies. Procedimiento: el evaluado colocado
decubito dorsal sobre el tapete con rodi-
llas flexionadas a 90 grados. Manos en los
hombros cruzadas sobre el pecho. Para
contar una repeticion debera flexionar el
tronco hasta llegar a una posicion per-
pendicular en relacién al piso y los codos
rebasen las rodillas; B) Flexion de brazos
en suelo en un minuto (Martinez Lopez,
2002). Propdsito: medir la fuerza de resis-
tencia muscular del miembro superior y
pectorales. Equipo requerido: crondmetro.
Procedimiento: el evaluado colocado decu-
bito prono, apoyo de manos en suelo se-
paradas a la anchura de los hombros. Los
brazos extendidos y pies apoyados sobre
el suelo (el cuerpo forma un plano inclina-
do manteniendo linea recta entre tobillos,
cadera y hombros). Se realizard descenso
del cuerpo por medio flexion de brazos,
manteniendo el cuerpo recto hasta tocar
con el pecho el suelo, extender brazos, ele-
vando el cuerpo hasta la posicion inicial. Se
anota el nimero de repeticiones correctas
(flexion y extensién); C) Prueba de veloci-
dad 10 X 5 metros (Martinez Lopez, 2002).
Proposito: medir la velocidad de desplaza-
miento y agilidad; Equipo requerido: crono-

metro, sefaletica en piso. Procedimiento: el
sujeto en posicion de salida alta, a la se-
fRal correra rapidamente hacia otra linea a
cinco metros de distancia y pisar con un
pie, cambiar de direccion y regresar a la
linea de salida, realizando la ejecucion un
total de cinco veces. Se anota el tiempo
de recorrido. D) Test de Course Navette
(CONDEBA & Fundacion Movimiento es
Salud A.C, 2017). Propésito: para evaluar
la capacidad aerobica del sujeto, encon-
trando indirectamente el consumo maxi-
mo de oxigeno (VO2Max) por medio de la
ecuacion VO2max = PWC170x 1,7 + 1240
en ml/kg/min. sugerida para poblaciones
de nifos y adolescentes (Rowland et al,
1993). Equipo requerido: superficie plana
no resbalosa, conos, lineas de 5cm de an-
cho de colores verde (separadas 20m) y
rojo (separadas 18m), cinta métrica, boci-
na y banda sonora. Procedimiento: correr
continuamente entre las lineas verdes a un
ritmo sonoro (beep). Los participantes co-
locados en linea de inicio frente a la segun-
da linea, comenzando a correr (despacio)
como se indica en la banda sonora. Deben
llegar a tocar la linea de fondo y esperar el
sonido (beep) de cambio repetidamente.
Asi se continla por cada minuto (nivel). La
prueba termina cuando el evaluado sienta
no poder seguir, al no poder llegar en dos
ocasiones dentro de la linea de seguridad
(linea roja) o cuando el evaluador conside-
re que no puede continuar.

Los datos fueron analizados con el Paque-
te Estadistico para las Ciencias Sociales
(IBM SPSS Statistics) version 25. La caracte-
rizacion de la muestra se realizé por medio
de estadistica descriptiva incluyendo me-
dias y desviaciones tipicas. A los datos se
les aplico la prueba Kolmogorov-Smirnoy,
se determind distribucién normal solo en
los resultados de la potencia de muscu-
los abdiminales y resistencia muscular de
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de brazos/pectorales, realizando el
analisis comparativo con la prueba
t-student para muestras relacionadas,
y la prueba de Wilcoxon para muestras
relacionadas, y la prueba de Wilcoxon
para muestras relacionadas en los re-
sultados de velocidad de desplaza-
miento y capacidad aerobica.

Resultados

La evaluacion de la potencia de mus-
culos abdominales entre sexos mostro
un incremento significativo (p<.01) en
el nimero de repeticiones del ejercicio
en las chicas en los resultados entre las
evaluaciones pre y post intervencion
(+5.78 repeticiones entre puntuaciones
medias), y aunque en los chicos tam-
bién existi6 un pequefio incremento
(+1.97 repeticiones), no existid¢ sufi-
ciente evidencia para establecer mejora
estadisticamente significativa en ellos
(Tabla 1).

En lo que respecta a la resistencia
muscular de brazos/pectorales, se en-
contraron diferencias significativas
(p<.001) en las puntuaciones medias
del numero de repeticiones del ejerci-
cio de las evaluaciones antes y despues
del tratamiento y mayor nimero de
repeticiones, indicando mejora en am-
bos sexos (Tabla 2). Se observaron dife-
rencias entre las puntuaciones medias
pretest-postest muy similares apenas
mejor para las chicas por cuatro centé-
cimas de punto.

Los resultados en los chicos representa
una pérdida significativa de velocidad
(p< .001), pues el tiempo utilizado para
completar la prueba en el postest fue
mayor que en el pretest, mientras que
las chicas registraron menor tiempo en

la evaluacion final, demostrando mejo-
ria significativa (p< .001) en el desarro-
[lo de la velocidad (Tabla 3).

Los datos de la evaluacion de la capa-
cidad aerdbica indicaron no tener dis-
tribucion normal en ambos sexos, por
lo que se utilizd la prueba de Wilco-
xon. Se observaron diferencias entre
puntuaciones medias pre-post progra-
ma de intervencion, favoreciendo a las
chicas, sin embargo, dichas diferencias
entre sexos no fueron estadisticamente
significativas, por lo que no se pueden
generalizar estos resultados al resto de
la poblacion (Tabla 4).

Tabla 1.

Potencia de musculos abdominales, pre-post intervencion por sexo.

Diferencia de

Evalua- Media Desviacion medias
Género N t P
cién (repeticiones)  tpica pretest-
postest
Pretest 31 16.66 10.62
Potencia de  Chicas 5.78 -2.87 0.004
Postest 27 2244 9.36
musculos
Pretest 25 19.16 11.86
abdominales Chicos 197 0.06 0478
Postest 23 2113 8.20

Tabla 2.

Resistencia muscular de brazos/pectorales, pre-post intervencion por sexo.

Diferencia de

Evalua- Media Desviacion mediias

Género N » » t P
cién (repeticiones)  tipica pretest-
postest
Resistencia Pretest 32 434 476
Chicas 717 -5.60 <0.001
muscular Postest 27 1151 821
brazos/ Pretest 25 5.36 5.68
Chicos 713 -541 <0.001
pectorales Postest 23 1249 8.80
Tabla 3.
Velocidad de desplazamiento y agilidad, pre-post intervencion por sexo.
Diferencia de
Evalua- Media Desviacion .
Género N medas pretest- z P
con (segundos) tipica
postest
Velocidad Pretest 32 1533 1.067
Chicas -116 -4.13 <0.001
de Postest 27 1417 1.035
desplaza- Pretest 25 1336 1038
mientoy  Chicas 116 -391 <0001
23 1452 1273
agilidad Postest

Tabla 4.

Capacidad aerdbica, pre y post intervencién por sexo.

Media Desviacion
Género  Evaluacion N medias pretest- z P
(mi/kg/min) tipica

Pretest 31 3835 215
Capacidad  Chicas 065 135 009
Postest 27 39.00 258
aerobica
Pretest 25 3951 281
(VOzMax) Chicos 048 044 0.33
Postest 23 3999 319




Discusion

Se establece que las capacidades fisicas
evaluadas registraron mejores puntua-
ciones despues del entrenamiento fisico
en chicos y chicas, pero estas mejoras
se manifestaron mas consistentemente
en las chicas, diferencias evidentes por
medio de las pruebas estadisticas entre
pretest y postest.

Realizando analisis exhaustivo de la litera-
tura que estudia los efectos del entrena-
miento fisico sobre la condicion fisica, se
encontraron estudios similares en espanol
y en inglés que comparen las diferencias
producidas por el entrenamiento fisico en-
tre sexos, por lo que el presente estudio
resulta novedoso en chicos en edades en-
tre nueve y 11 anos, o cercanas a estas.

En lo correspondiente al entrenamiento
fisico de la Potencia de musculos abdo-
minales en chicos y chicas, las diferen-
cias pretest-postest fueron mayores vy
significativas para ellas. Estos hallazgos
concuerdan con los obtenidos por Var-
ley-Campbell et al. (2018), quienes en re-
vision sistematica en estudios realizados
con militares jévenes encontraron mejo-
ras relativas pre-post del 35.6% en chi-
cos y del 53.2% en mujeres. En la misma
linea, Bell et al. (2000) en un estudio con
861 aprendices del Ejército (509 chicos y
352 chicas), en un curso estandar de en-
trenamiento reportaron en pruebas de
abdominales mejoraron en mujeres muy
por encima de los chicos.

En cuanto a la Resistencia muscular de
brazos/pectorales, los chicos y chicas
mejoraron significativamente comple-
tando mayor numero de flexiones. Al
observar las diferencias en las puntua-
ciones medias, aunque resultaron muy

similares, las chicas registraron mayor
avance en este rubro por pocas centési-
mas. Se coincide con otros estudios (Bell
etal., 2000; Dada et al.,, 2017; Varley-Cam-
pbell et al., 2018; Wood & Kruger, 2013;
Yanovich et al., 2008), donde se menciona
que los chicos pueden realizar mas flexio-
nes que las mujeres antes y después de
la intervencion, pero el mayor avance de
mejora fisica es para las mujeres.

Sin embargo, tanto en la potencia de
musculos abdominales como en la re-
sistencia muscular de brazos/pectorales,
las mayores ganancias fisicas de las chi-
cas podrian explicarse, entre otras varia-
bles intervinientes, por mayor madura-
cion corporal presente en ellas antes que
los chicos (Mena Bejarano & Cardozo
Vasquez, 2018), asi mismo mayor pre-
sencia de hormonas que podrian poten-
cializar los resultados caracterizado por
un efecto acelerador del crecimiento en
tamafio, forma y composicion corporal,
directamente en tamafo y capacidad de
trabajo muscular.

En lo referente a la capacidad aerodbica
(VO2Max), no se encontro suficiente evi-
dencia que estableciera avance significa-
tivo pretest-postest en chicas ni en chi-
cos, registrando practicamente el mismo
consumo maximo de oxigeno en ambas
evaluaciones, aunque se destaca que de
nueva cuenta las diferencias entre eva-
luaciones inicial y final, aunque minimas
favorecieron a las chicas. Mena Bejarano
y Cardozo Vasquez (2018), mencionan
que valores de VO2Max >42 ml/kg/min
en los chicos entre 35 y 37 ml/kg/min en
chicas ha sido asociado con menor riesgo
de sobrepeso, obesidad y riesgo meta-
bélico, datos que en el presente estudio
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resultan muy buenos para las chicas al
estar por encima antes y despues del
entrenamiento fisico, pero los chicos
apenas quedan por debajo, pero por un
margen muy pequeno. Estudios con mi-
litares adultos (Bell et al., 2000; Dada et
al., 2017; Varley-Campbell et al., 2018),
encontraron diferencias significativas
pre-post intervencion en ambos sexos,
lo cual no concuerda con nuestros re-
sultados, pero también indican que los
avances mayores fueron para ellas, re-
sultado que si es consistente con nues-
tros hallazgos. También se coincide con
Yanovich et al. (2008) quienes encontra-
ron que las mujeres demuestran mejora
superior a los chicos en la capacidad ae-
robica, pero que las diferencias fisiologi-
cas seguian siendo a favor de los chicos
al final del entrenamiento.

De especial atencién fue la velocidad de
desplazamiento y agilidad, pues en esta
evaluacion las chicas mejoraron signi-
ficativamente su tiempo por mas de un
segundo, mientras que los chicos lo em-
peoraron de forma significativa y en la
misma medida. En este tema no se en-
contraron investigaciones previas con los
que se pudiera comparar los resultados
de la velocidad.

Diversos estudios han demostrado que
las mujeres mejoran la aptitud fisica des-
pués de un entrenamiento fisico, redu-
ciendo la diferencia en el rendimiento
fisico entre sexos, lo que pudo pasar y
explicar los resultados de la velocidad de
desplazamiento y agilidad, sin embargo
no explica la perdida de velocidad en los
varones, lo que podria deberse a variables
diferentes, lo que supone alguna razon
por la que la velocidad no era incluida en
los estudios revisados y mencionados en
los otros aspectos de la discusion.

Conclusiones

Los chicos obtienen los mejores registros
antes y despues del entrenamiento fisi-
co, pero el mismo entrenamiento gene-
ra mayor efecto en la condicion fisica de
las chicas acortando las diferencias entre
sexos en el rendimiento fisico, lo que su-
pone puede suceder a cualquier edad.

Aplicar evaluaciones de capacidades fi-
sicas podria contribuir a reconocer di-
ferencias de rendimiento fisico entre
chicos y chicas e informar de la eficien-
cia de los programas de actividad fisica
con el objetivo de mejorar teniendo en
cuenta las diferencias entre sexos.

Tomando en cuenta las diferencias del
rendimiento fisico entre chicos y chicas,
se podrian realizar adaptaciones en las
clases de educacion fisica y entrenamien-
to fisico, donde se generaria mayor ad-
herencia a la practica de actividad fisica,
lo cual seria beneficioso para la salud en
la edad adulta, sobre todo en las mujeres.

Las diferencias fisicas que existen entre
sexos en edades de 9 a 11 anos en par-
te se debe a la genética que empieza a
ser mas acentuada en esas edades, otra
parte podria ser por la diferencia de ac-
tividad fisica intencionada o recreativa
entre sexos, pero que cuando las ca-
pacidades son estimuladas por medio
de actividad fisica al mismo nivel entre
chicos y chicas estas diferencias pueden
disminuir y probablemente permanecer
asi en la edad adulta.
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