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RESUMEN 
 
La intensidad de los ejercicios de fuerza ha sido 
comúnmente asociada con el porcentaje de peso 
utilizado (Wernbom et al., 2007). No obstante, 
cuando además del peso se considera la 
velocidad, la intensidad de los esfuerzos 
musculares puede estimarse con mayor precisión 
por medio de la potencia mecánica producida 
(Knutten, 2007). En algunos estudios, se ha 
intentando estimar la intensidad de los esfuerzos 
musculares con la actividad electromiográfica 
(Bosco et al., 2000) o las respuestas metabólicas 
medidas por las concentraciones de lactato o de 
amonio (Crewther et al., 2006). De cualquier 
modo, con el objetivo de facilitar el control 
cotidiano de los entrenamientos de fuerza, 
algunos investigadores han intentado asociar la 
intensidad con la percepción subjetiva 
manifestada al realizar cada esfuerzo (Robertson 
et al., 2003, Suminiski et al., 1997). Aunque 
originariamente el control de la intensidad de los 
esfuerzos por medio de la percepción se aplicó a 
los ejercicios de baja intensidad (prevalentemente 
aeróbicos) (Foster et al., 2001), diversos estudios 
la han aplicado en ejercicios de fuerza o 
velocidad (Lagally et al., 2002, O`Connor et al., 
2002, Naclerio, 2007). De acuerdo con 
Robtertson y col (2003), la percepción del 
esfuerzo se define como la intensidad subjetiva 
del esfuerzo, estrés, disconformidad o grado de 
fatiga que se siente durante el ejercicio. Estos 
autores, comprobaron la validez de una escala 
específicamente diseñada para controlar la 
intensidad de los ejercicios de fuerza (escala 
OMNI-RES 0-10), con un grupo de jóvenes que 

indicaron el nivel del esfuerzo al finalizar una 
serie de 4, 8 u 12 repeticiones con el 65% de la 1 
MR, en un ejercicio de tren superior y en otro de 
tren inferior (Robertson et al., 2003). Este mismo 
grupo de investigación, también desarrolló una 
escala de percepción adaptada para controlar el 
entrenamiento en jóvenes que al igual que la 
citada anteriormente combina 4 figuras y 
números con expresiones escritas (Robertson et 
al., 2005) que de forma similar a otras como la 
propuesta por (Faigenbaum et al., 2004) (con 5 
figuras, números y expresiones verbales), ha 
mostrado ser efectiva para controlar la intensidad 
del entrenamiento en niños y jóvenes. En esta 
conferencia analizaré las diferentes metodologías 
propuestas para prescribir y controlar la 
intensidad de los ejercicios de fuerza en niños y 
jóvenes,  haciendo hincapié en la utilidad y 
fundamentos científicos que avalan la aplicación 
de las escalas de percepción tanto para controlar 
el nivel de carga aplicado en cada sesión de 
entrenamiento como para controlar la evolución 
del rendimiento de fuerza, potencia o velocidad 
de movimiento, alcanzados en los ejercicios 
utilizados a lo largo del proceso de entrenamiento 
con niños y jóvenes. 
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