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CONCEPTOS CLAVES

Nifio: todo ser humano desde su nacimiento hasta los 18 afios de edad, salvo que haya

alcanzado antes la mayoria de edad.

Adolescencia: La adolescencia es el periodo entre la edad infantil y la edad adulta. Este
periodo se considera finalizando a los dieciocho afios. En esta etapa de la vida se produce
una desvinculacién del entorno paterno y se crea una orientacion hacia grupos de la misma
edad (Bertomeu, 2020).

Fuerza: “Es un componente esencial ‘para el rendimiento de cualquier ser humano y su
desarrollo formal no puede ser olvidado en la preparacion de los deportistas”. (Siff y

Verhoshansky, 2004).

Fuerza Explosiva es el modo mas racional y efectivo de utilizar la potencia generada en

funcién de la velocidad del movimiento (Calderon y Carballo, 2013)

Fuerza Resistente: es la capacidad para mantener la minima disminucién posible de los
niveles de energia/fuerza en un nivel determinado de consumo energético (Dietrich et alt.,
2004).

Fases Sensibles: Las fases sensibles son intervalos de tiempo limitados en los procesos de
desarrollo de los seres vivos, en los que éstos reaccionan a determinados estimulos del
entorno con mayor intensidad que en otros periodos temporales, y con los correspondientes
efectos para el desarrollo Thiess, Schnabel y Baumann, (1978, pag. 175) citado por Dietrich
et alt., (2004)

Técnica: Se define en base a tres conceptos: ejecucion, interaccion con la dimension fisica
del entorno, y eficacia Riera, (1995), citado por Bermejo (2009).



INTRODUCCON

En la actualidad, los cientificos aseguran acerca de la existencia de un alto grado de
sedentarismo en los nifios, ocasionando muchos problemas de salud, por el cual, esto se puede
prevenir por medio de la participacion, de la practica de la actividad fisica (Conde 2016).

A pesar de ello, estos programas de acondicionamiento fisico, deben de ser
apropiados y adaptados sobre las edades tempranas, siendo factores esenciales, claro esta,
para el crecimiento y desarrollo normal del nifio, asi como también, la mejora del bienestar
fisico, mental y psicosocial (Faigenbaum et al., 2009).

La fuerza, es una de las cualidades fisicas mas importantes utilizadas en casi todas las
acciones de la vida cotidiana (Cuadra, 2014); capaz para hacerle frente a las diferentes
enfermedades desarrolladas durante la nifiez, asi como también, hacia la edad adulta
(Cortabitarte, 2016); convirtiéndose en una pieza fundamental sobre el acondicionamiento
fisico para los nifios y adolescentes. Es por eso que la referencia cientifica, ha demostrado la
importancia que conlleva un programa de la fuerza dirigido a estas edades, ya que son
muchos los beneficios que se obtienen (Faigenbaum y Myer., 2010).

A pesar de ello, no todas las formas de entrenamiento de la fuerza de los nifios son
utiles sobre las etapas de formacion, por el cual, es importante conocer el trabajo adecuado
dirigido hacia las diferentes periodos de los nifios, siendo esta la época de mayor crecimiento
fisico, debido a que el aparato locomotor es sensible hacia los estimulos de entrenamiento,
por lo que, los entrenadores deben de optimizar el rendimiento del deportista para un
posterior desarrollo de estas edades (Hernandez, 2013).

De igual manera, estos periodos en edades tempranas, estan relacionadas con la edad
y las condiciones individuales de la vida, por él cual, se conocen como las fases sensibles.
Estas fases, son estimulos sobre los efectos de la planificacion del entrenamiento de la fuerza
hacia estas edades, por el cual, ayudan a los nifios, a mejorar su condicion fisica, estructura
molecular Osea, a prevenir lesiones producidas por malas posturas 0 ejercicios no
recomendados (Sierra, 2016). A su vez, y en relacion sobre las fases sensibles de crecimiento,
se puede realizar un trabajo especifico de la fuerza, siendo las edades comprendidas de los 9
a los 11 afios, una etapa ideal, dirigido hacia los estimulos del entrenamiento de la fuerza
explosiva y la fuerza resistente (Vasconcelos 2005; Cuadra 2014). Es por eso que las fases

sensibles, son indispensables para el desarrollo humano hacia el ambito deportivo.



Para el entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, se pueden utilizar diferentes
meétodos impensables de contra resistencias, cuyo contenido debe de ser seleccionado y
estructurado segln su objetivo (por ejemplo, deporte de alto nivel vs deporte practicado con
objetivos de salud y preventivos) y las poblaciones que va dirigido (practicantes de deporte
escolar vs jovenes deportistas practicantes de deporte de alto nivel) (Menzi, Kriemler,
Kimdes 2007, citado por Frohlinch et al. 2010).

Estos métodos de trabajo, los hay en las diferentes salas de fitness, como, por ejemplo,
las maquinas biomecanicas de contra resistencia. Sin embargo, no todos los salones, tienen
la maquinaria adecuado necesaria acorde para el trabajo infantil, aun asi, se puede lograr
realizar diferentes métodos de ejercicios con cualquier otro tipo de materiales adaptados en
los nifios (Stricker et al., 2020). Es por eso, que los autores Lloyd et al., (2014); Stricker et
al., (2020), mencionan, acerca de los programas de entrenamiento de la fuerza en edades
tempranas, tienen que ser: seguros para su respectiva técnica y supervision cualificada,
acorde a las medidas antropométricas del nifio, bajo un nivel de iniciacién de la condicién
fisica y de la experiencia como entrenador, con los objetivos generales del programa de
entrenamiento, disposicién o recursos disponibles de los equipos, y asi como una clara

dosificacion de la carga de trabajo adecuado hacia el infante por parte del entrenador a cargo.

En conclusion, después de haber comprendido y estudiado la informacion
bibliografica encontrada sobre el trabajo de la fuerza en nifios, y el uso de las maquinas de
contra resistencia, el presente trabajo, esta disefiado para proponer una metodologia de
ensefianza hacia los movimientos previos sobre la técnica de las maquinas de contra
resistencia con contenido de la fuerza resistente y fuerza explosiva en edades tempranas,
factor fundamental, para el aprendizaje hacia un futuro uso posterior de las maquinas

biomecanicas.



OBJETIVOS

1.1. Objetivo general

e Disefiar un manual de induccion técnica para la ensefianza de movimientos previos,
en el desarrollo de la fuerza infantil, hacia el futuro empleo de maquinas

biomecanicas de contra resistencia.

1.2. Objetivos especificos

e Identificar las fuentes tedricas que sustentan el desarrollo de la metodologia de la
fuerza en nifios.

e Realizar un analisis biomecanico deductivo del funcionamiento del equipo de contra
resistencia y su efecto en el desarrollo de la fuerza.

e Crear actividades innovadoras para nifios, con respaldo del gesto técnico
biomecanico, necesarias para el uso futuro de maquinaria de contra resistencia en el

desarrollo de la fuerza.



MARCO TEORICO
1.3. Actualidad de la actividad fisica en nifios

En la actualidad, los cientificos aseguran sobre la existencia de un alto grado de
sedentarismo en edades tempranas, que ocasionan, muchos problemas de salud, por el cual,

se puede prevenir con la practica regular de la actividad fisica (Conde 2016).

Los estudios e investigaciones, han demostrado los beneficios, por medio de la
participacion regular en diferentes programas de acondicionamiento fisico adaptadas para
estas edades tempranas y de adolescencia, siendo esenciales para el crecimiento y desarrollo
normal, bienestar fisico, psicosocial, mental, y la creacion de desarrollos de habitos y
aptitudes (Faigenbaum et al., 2009; Pantoja y Montijano 2012; Stricker et al.,2020).

En varias organizaciones de la salud pablica, se menciona, un aumento del interés y
preocupacion de los padres de familia, médicos, entrenadores y profesores, hacia una edad
acorde y respectiva para realizar un entrenamiento fisico, especializado para el desarrollo
juvenil (Myer et al. 2011; Stricker et al., 2020).

La fuerza, es un método de acondicionamiento fisico efectivo y esencial, para estas
edades, demostrado por investigaciones que mencionan los beneficios y contrarrestan
diversas enfermedades como por ejemplo de tipo cardiovasculares, psicoldgicos, asi como el
desarrollo de habilidades y gestos motores, mejora del rendimiento deportivo, evita lesiones,
y de rehabilitacion (Faigenbaum et al., 2009; Fleck 2011; Barbieri y Zaccagni. 2013; Lloyd
etal., 2014 Conde 2016; Pefia et al., 2016; Stricker et al. 2020; Vanaclocha y Villa-Goncalez
2022). A su vez, esta cualidad, va a depender sobre el tipo de actividad fisica, disciplina
deportiva o vida cotidiana, debido, a los movimientos especificos respectivos de accion,
necesitan, un cierto nivel de fuerza o sobrecarga, garantizando su efectividad, hacia la tension
desarrollada, dependiendo del tipo de cualidad fisica condicional de la persona, porque es
un factor determinante e importante para el éxito deportivo ( Lunari 2002; Pablos 2005;
Vasconcelos 2005, p,15); claros ejemplos estan la velocidad, la resistencia y la flexibilidad,
de los cuales, estrechamente, son movimientos que se relacionan entre si, ayudando el
alcance sobre la técnica y tactica, buscando la perfeccion de la ejecucion (Reyes y Govea,
(2011).



1.4. Mitos del entrenamiento en nifios

Sin embargo, tradicionalmente, el entrenamiento de la fuerza en nifios, habia sido vetado,
debido, al pensamiento sobre las consecuencias hacia una interferencia en los procesos de su
desarrollo, asi como también, padecimientos adyacentes sobre la practica de esta actividad
(Chulvi y Pomar 2011, Cuadra 2014, Garcia J. 2018); consecuencia, por la falta de los
conocimientos que explicaran acerca de la biologia presentada por el nifio y el joven, de los
perfiles motores en los diferentes deportes, principios metodoldgicos y los medios para el

entrenamiento de estas edades, (Navarro y Javier 2007).

En el pasado, los primeros estudios cuestionaban la seguridad y eficacia del
entrenamiento de fuerza dirigida a los nifios (Guy and Micheli, 2001, citado por Vega 2010);
ejemplo de esto fue en una publicacion de la American Academy of Pediatrics 1983 citado
por Frélinck, Klein, Sanding, y Emrich, 2010, en donde se menciona gue era un objetivo no
deseado e inapropiado, porque su efecto no era seguro. Por su parte, Mayorga, (2010),
comenta sobre la inmadurez del esqueleto, debido, a que se aumentaba el riesgo de ser mas
propensos hacia las lesiones, asi como también, una posible interferencia que afectaba el
crecimiento. Este argumento, se relacionaba sobre la estructura del cartilago de crecimiento,
ya que su fundamento era en decir que las cargas del hueso, eran menos resistentes, lo que
ocasionaba, un mayor riesgo de lesiones producidas especialmente por micro traumas
repetitivos (Chulvi, Faigenbaum, y Cortel-Tormo 2017). Asi mismo, otra idea que se decia
era sobre el miedo que afectara el crecimiento de los nifios. Esta creencia, tiene su origen en
los afios 70 y 80, con una evidente negatividad que existia en la recomendacion del
entrenamiento de la fuerza para nifios y adolescentes (Cuadra 2014; Pefia et alt., 2016); sin
embargo, autores como Chulvi y Polimar (2011), desmienten este punto, ya que, la fuerza
favorece los niveles de crecimiento en los nifios, si esta se realiza de forma adecuada y
planificada. Es por eso que se ha visto un incremento en el nimero de nifios y adolescentes
que realizan un entrenamiento de la fuerza durante la Gltima década, siendo beneficioso para
la salud, lo establece la evidencia cientifica (Saavedra 2022). Segun Garcia Manso 1999,
mencionado por Garcia et al., 2010; Faigenbaun y Mcfarland (2016), mencionan algunos

mitos que se desarrollan de la fuerza en edades tempranas:

- Lafuerza es una cualidad muscular no entrenable antes de la pubertad.



- El entrenamiento de fuerza disminuye la flexibilidad articular.

- El entrenamiento de fuerza interfiere el crecimiento infantil.

- El entrenamiento con cargas es causa de la mayoria de las lesiones.

- El entrenamiento de la fuerza afecta negativamente al corazén del nifio.

- El entrenamiento de resistencia no es seguro para los nifios

- Los jovenes deben tener al menos 12 afios de edad para el peso de la vida
- Las nifias desarrollaran musculos voluminosos si levantan pesas

- El entrenamiento de resistencia es solo para atletas jovenes.
1.5. Estado Actual del Entrenamiento de la Fuerza en nifios

En la actualidad, el entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, ha tenido su
evolucién hacia un método importante poniéndolo en marcha en varios programas, siendo
trasladados, hacia las clases escolares de educacion fisica y en programas extracurriculares
de acondicionamiento fisico (Stricker et al., 2020; Savedra 2022); recomendacion que se da
por varias organizaciones de la medicina del deporte, la ciencia de la actividad fisica, y la

pediatria, en esas edades (Medrano, Faigenbaun, Cortell 2018; Lagares y Rebollo 2022).

Seguln la evidencia cientifica, ha visualizado un incremento en el nimero de nifios y
adolescentes que efecttan un entrenamiento de la fuerza durante esta ultima década, siendo
beneficioso para la salud (Saavedra 2022). Estos programas de entrenamiento dirigida a estas
edades, deben de realizarse bajo una supervision y disefio por personas cualificadas, segun
lo establecen los consensos internacionales entre asociaciones vinculadas a la salud y al
entrenamiento (Lloyd, et al., 2014; Pefia et al.,2016, Stricker et al., 2020); de las cuales, el
disefio de un plan de ejercicios, debe ser un método especializado que implica diferentes
modos de entrenamiento con una amplia forma de cargas resistidas, desde el peso corporal

hasta las pesas (Stricker et al., 2020).
1.6. Beneficios del Entrenamiento de la Fuerza en Nifos

Son muchos los beneficios, que aporta la actividad fisica en los nifios, siendo las
grandes organizaciones, que velan por el cuido de la salud de las personas, reconociendo su
importancia (Chulvi et al., 2017). Un claro ejemplo lo establece el Comité Nacional de
Medicina del Deporte Infantojuvenil (2018), por el cual, ellos mencionan que al crear de

manera apropiada un programa del entrenamiento de la fuerza, ofrece beneficios tanto a nivel



de salud y de acondicionamiento fisico en los nifios y jovenes. Los mismos autores, comentan
sobre la incorporacién temprana hacia un programa, en donde se obtiene grandes mejoras en
su sistema motor, y dado su preparacion, los convierten méas aptos hacia las actividades
fisicas o deportivas futuras. También, se menciona acerca de los beneficios potenciales, que
no solamente ayudan al aumento de la fuerza, si no también, se adquieren mejoras a nivel
corporal, aumento del metabolismo basal, mejora de la sensibilidad a la insulina, mejora de
la funcién cardiaca, beneficios psicoldgicos, prevencion de lesiones, el desarrollo de la
alfabetizacion fisica, y el control y prevencion de la dinapémia pediatrica (Cortabitarte 2016;
Chulvi et al., 2018; Stricker et al., 2020; Gomez y Ramirez, 2021; Vanaclocha y Villa-
Gonzales 2022).

Es por eso que los autores Faigenbaum y Myer (2010), establecen con maés

detenimiento, los beneficios potenciales del entrenamiento de la fuerza en nifios:

e Aumento de la fuerza muscular.

e Aumento de la potencia muscular

e Aumento de la resistencia muscular

e Mejoras del rendimiento de las habilidades motoras.

e Aumento de la densidad mineral del hueso.

e Mejoras de la composicion corporal.

e Mejoras de la sensibilidad de insulina.

e Mejoras del perfil lipido sanguineo

e Reduce los riesgos de lesiones relacionados con el deporte.

e Mejoras el rendimiento deportivo de los atletas.

e Una actitud mas positiva hacia la realizacion de actividad fisica de por vida.

Por su parte, una de las condiciones serias que se ve afectado en estas edades, es acerca
de la Dinapemia Muscular en los nifios, por el cual, Chulvi et al., (2018), hacen referencia a
una condicion, que se & venido incrementando hoy en dia en los nifios, produciendo
limitaciones sobre las habilidades motoras, funcionales y a nivel cardio metabdlicas, debido
a los bajos niveles de fuerza y de potencia. A su vez, Vanoclocha y Villa Gonzales (2022),
afirman que el entrenamiento de la fuerza ayuda tanto al control y prevencion de esta

condicion en los nifios, ya que se es producto de la inactividad fisica.



1.7. Limitaciones, Supervision Cualificada, Técnica y Antropometria

El riesgo que corren los profesores, entrenadores, afines, al efectuar un trabajo de
fuerza en edades tempranas, no es propiamente la edad en inicio, si no, corresponde al

procedimiento de su disefio (Bartomeu y Casal 2020).

“Decir no tengo condiciones para entrenar la fuerza”, este argumento lo exponen los
entrenadores y profesores de educacion fisica, por la falta de conocimiento, imaginacion, e
insuficiencia de formacion, afirmando que no tienen maquinaria de musculacion para él

trabajo de la fuerza (VVasconselos 2005, p 133).

Sin embargo, este tipo de entrenamiento correcto, se puede disefiar con cualquier tipo
de métodos impensables de contra resistencia, que ayuden a tener variedad, y desarrollo,
dependiendo de los objetivos individuales de los deportistas (ya sea por deporte de alto nivel,
0 deporte practicado por salud y prevencion), y la poblacion dirigida (deportes escolares vs
jévenes deportistas de alto nivel (Menzi, Kriemler, Kimdes 2007, citado por Frohlinch et al.
2010; Barraza 2013). Para efectos del disefio, se debe de tomar en cuenta, la seleccion de los
ejercicios, por medio propiamente de las habilidades, medidas antropométricas del nifio o
adolescente, latécnica, el nivel de iniciacidn de la condicion fisica, nivel de experiencia como
entrenador, objetivo general del programa de entrenamiento y disposicion 0 recursos
disponibles de los equipos (Lloyd et al. 2014; Pefia et al. 2016; Saavedra 2022). Se puede
utilizar una gran cantidad ilimitada de ejercicios, sin embargo, el cuido del entorno y equipo
que serd utilizado en cada uno de las actividades, tienen que ser seguros, apropiados y
adaptados a las medidas antropomeétricas del nifio, ya que se estimula el equilibrio muscular
con base a las articulaciones y entre los grupos musculares opuestos (Faigenbaum et al. 2009;
Pefa et al. 2016).

Los equipos de resistencia de uso para un programa efectivo y con buenos ejemplos
de aprendizaje, se pueden incluir de diferentes tipos como lo son: el uso de pesas libres
(barras y mancuernas), balones medicinales, pesas rusas, tubos elasticos, el propio peso
corporal de una persona para proporcionar la resistencia necesaria para aumentar la fuerza,
equipo biomecanico, y equipo biomecanico de tamafio infantil. (American Academy of
Pediatrics 2008; Faigenbaum 2009; Stabenow y Metcalf 2009; Chulvi y Pomar 2011; Vega
2011; Chulvi et al. 2018; Sticker et al., 2020). Sin embargo, no todas las salas de fitness,



contienen este tipo de maquinas biomecanicas adaptadas a las necesidades de los
preadolescentes, de tal manera, que no se permite el acceso en determinadas areas de las
instalaciones, (Garcia et alt., 2010; Garcia, 2018; Stricker et al., 2020); debido a que el disefio
de estas maquinas, fueron creadas para personas adultas, y por ende, delimitan la buena
técnica en ejecucion de los movimientos en los nifios pequefios (Gomez y Ramirez, 2021);
esto ante la posibilidad de que los brazos de palanca de las maquinas tamafio adulto, no sean
del tamafio para los nifios pequefios Stabenow y Metcalf (2009); Cuadrado (2014).

Es por eso que la necesidad de los ejercicios en un programa de entrenamiento de la
fuerza hacia estas edades, tienen que ser seguros, eficientes, agradables para su respectiva
técnica y supervision cualificada, debe de evaluarse y realizar periddicamente, las
adaptaciones en el momento que sean necesarias (Pefia et al. 2015; Stricker et al., 2020):
debido, que se ha confirmado, sobre las lesiones originadas hacia este tipo de entrenamiento,
en donde generalmente, se dieron, cuando los jovenes realizaban los ejercicios sin
supervisiéon alguna, o eran dirigidos por personas sin formacion cualificada en donde
realizaban cargas de entrenamiento excesivas Faingenbaun y Myer (2010); Cortabitarte
(2016); Saavedra (2022). Por el contrario, en un metaanalsis realizado por Bareket y
Tenenbaum (2015), comprobaron, sobre los programas de entrenamiento realizados con una
buena supervision técnica, no se reportd ninguna fractura. Es por eso que la ensefianza y
técnica apropiada, conlleva, a la buena instruccion para el aprendizaje de cada ejercicio en la
realizacion de su ejecucion por medio de la comunicacién Entrenador-Alumno (Pefia et alt.
2015); puesto que Saavedra (2022) también explica acerca de las ganancias en la fuerza
muscular en edades tempranas, en donde no hubo ningun reporte de lesiones en cada uno de
los ejercicios efectuados con respecto a la préctica de levantamientos con pesas (deadlifts,
pull-ups, press, etc,), debido, gracias a una buena instruccion calificada, y progresiones sobre

las cargas.
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1.8. Caracteristicas psico-fisica en la etapa de los 9 a los 11 afios

“El nifio no es un adulto en miniatura, y su mentalidad es diferente de la del adulto
no solo cuantitativamente, sino también cualitativamente, de modo que el nifio no sélo es

mas pequefio, sino también de otra manera.” Claparede, 1937 citado por Coronel 2011.

Los instructores, profesores de educacion fisica y afines, tienen que conocer la
importancia sobre el trabajo adecuado en las etapas de formacion, debido, al ser una época
de mayor crecimiento fisico, siendo sensible el aparato locomotor hacia los estimulos del

entrenamiento (Hernandez y Chulvi 2013).
1.9. Edad Escolar Temprana:

Comprendida entre los 6 afios hasta los 10 afios de edad, siendo favorable para las
destrezas motoras. Como punto central de la formacion deportiva de esta etapa, es la
ampliacion del repertorio motor y la mejora de las capacidades coordinativas durante toda la
edad temprana y tardia (Weineck (2005).

Se tiene que aprovechar el aprendizaje del gran nimero de técnicas béasicas sobre la
coordinacion gruesa, para luego mejorarse. Como por ejemplo el patinaje, gimnasio de
aparatos etc, de los cuales, desde varios afios de haber iniciado su formacién técnica, se

necesita procurar que los movimientos, estén debidamente perfeccionados. (Weineck (2005).

Se encuentra un entrenamiento hacia las capacidades coordinativas, ofreciendo
muchas posibilidades de experiencias motoras, aconsejando una gimnasia especial para los
nifios (Frolich et alt., 2010).

Por ultimo, el entusiasmo de los nifios por el deporte, se tiene que aprovechar por
medio de las practicas motivadoras con vivencias de éxitos para asegurar la continuidad de

la practica deportiva (Weineck (2005).
Etapa escolar tardia

Se comienza, desde los 10 afios hasta la entrada de la pubertad, por el cual, hay una
mejora continua de esta etapa en relacion al peso-fuerza permitiendo al nifio (a), un mejor
dominio de su cuerpo por medio de la maduracion morfologica y funcional importante del

sistema vestibular (6érgano del equilibrio) (Weineck (2005).
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A su vez, Meinel y Schnabel (2004) consideran para el aprendizaje motor, es la mejor
etapa, debido a la comprension y aprendizaje rapido de los nuevos movimientos sin ni
siquiera haberlos efectuado con anterioridad. Esto es conocido como el fendmeno de

“aprendizaje de entrada”.

Se aconseja el comienzo de un entrenamiento especial de la resistencia, iniciando un
entrenamiento de la fuerza con elementos, pero sélo si estan adaptados a la edad, en caso

contrario, ejercicios “gimnasticos” de la fuerza y de desarrollo de la movilidad articular

(Frolich et alt., 2010).

También, se pueden aprender movimientos dificiles y de exigencias elevadas sobre la
orientacion espacio-temporal, logrando aprender la técnica deportiva basica gruesa y fina,
con exactitud y evitando la automatizacion de los movimientos incorrectos. En esta etapa, asi
como también en todas las demas, es primordial la base de los movimientos para el futuro
rendimiento (Weineck (2005).

Para una mejor visualizacion de la informacion anterior, fundamentada por Rusch y
Weineck (2004), conviene observar el aporte de la tabla 2, en donde se puede determinar la

clasificacion de las etapas de desarrollo mencionadas por los autores.

Tabla 1: Clasificacion de las etapas de desarrollo segun las edades Rusch y Weineck (2004),

Etapa de Desarrollo Edad Cronoldgica (Afos)
Edad Lactante 0-1
Primera Edad del Nifio 1-3
Edad Preescolar 3-6/7
Edad Escolar Temprana 6/7-10
Edad Escolar Tardia 10 entrada de la pubertad (Chicas
11/12, Chicos 12/13)
Primera Fase Puberal (Pubescencia) Chicas 11/12 — 13/14

Chicos 12/13 — 14/15
Segunda Fase Puberal (Adolescencia) Chicas 13/14 — 17/18

Chicos 14/15 — 18/19
Edad Adulta Después de los 17/18 0 18/19
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1.10. Las Fases sensibles

Para la busqueda de obtener los buenos resultados, se necesita la aplicacion de
estimulos en momentos adecuados, que sean dirigidos y a la vez beneficiosos hacia las
capacidades motrices (Mazzone 2016). Estos estimulos, segun explica Sierra (2016),
establece los efectos sobre una buena estructura de la planificacion del entrenamiento de la
fuerza en edades tempranas, de los cuales, reciben el nombre de las fases sensibles de
crecimiento, ya que estos procesos, ayudan a los nifios, a mejorar la condicion fisica, la
estructura molecular 6sea, ayuda a prevenir lesiones producidas por malas posturas, o

ejercicios no recomendables.

A si mismo, estos periodos, fueron estudiados por investigadores, en donde
encontraron la existencia de lapsos de tiempo eficaces debido a los cambios de desarrollo

producidos por el ser humano (Coronel 2011, p. 38).

Segln Vasconcelos (2005 p. 21), define las fases sensibles como “periodos de los
procesos de desarrollo del ser humano en el que, cuando estan sometidos a ciertos estimulos,
reaccionan con una adaptacion de mayor intensidad que en cualquier otro periodo.” (citado
por Cuadra 2014, p. 10.)

Esta teoria de las fases sensibles, se fundamenta porque se realiza la aplicacion de un
estimulo en un adecuado momento, produciendo objetivamente, las adaptaciones
morfologicas y funcionales (Bertomeu 2020). Durante estas fases, se permite el
entrenamiento de algunas capacidades, obteniéndose, el beneficio relacionado hacia otras
edades manteniendo las mismas cargas, por medio del estimulo provocado por la carga de
entrenamiento (Coronel 2011, p. 40.). Para este modelo de las fases sensibles, Hahn citado
por Coronel (2011), establece las edades del comienzo de las etapas, comprendido desde los
7 hasta los 12 afos, por medio de las capacidades motrices son reaccionadas bajo los
estimulos de entrenamiento, por el cual, pasan a ser entrenados.

En este caso, de manera estructurada, la basqueda del entrenamiento dirigido en los
nifos y adolescentes, debe de llevarse a cabo conjuntamente de la ciencia, con la finalidad
de evitar lesiones, y alcanzar positivamente los beneficios que conlleva el desarrollo de esta

capacidad (Martin, D., et al, 2007, p. 17, citado por Gomez y Ramirez 2021).
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Sin embargo, aunque el uso de las fases sensibles, son de utilidad para el momento
indicado del entrenamiento de la fuerza en nifios, también, se debe de tomar en cuenta, el
estado de desarrollo y maduracion del nifio, por medio de la edad biologica (Chulvi et alt.,
2018; Bertomeu 2020). Para el conocimiento de la edad bioldgica, recomiendan los autores
(Gomez et alt., 2013; y Fréhner, 2003 citado por Bertomeu 2020), realizar la consulta por
medio de los siguientes indicadores que son: la altura y velocidad de crecimiento, el estado
clinico de madurez, el estado de osificacion del esqueleto y el estado de la dentadura. Estos
dos elementos (las fases sensibles y la edad bioldgica), al trabajarlos en conjunto, nos permite
indicar la mejor decision en cuanto a la elaboracion de un plan de entrenamiento de la fuerza
en estas edades, claro esta, hay que tomar en cuenta las precauciones respectivas.

Por su parte, Bertomeu (2020), establece acerca de una interesante propuesta de
analisis psicoldgico por parte de la persona cualificada, realizando una evaluacion
(pensamiento abstracto/pensamiento concreto, facilidad para acatar instrucciones, tendencia
al aburrimiento, orientacion a la motivacion) en los parametros que determinan la fase del

entrenamiento, por lo que el nifio, podré incorporarse.

El periodo de las fases sensibles, es un periodo ontogénico donde el organismo es
estimulado adecuadamente, con una predisposicion muy favorable para el trabajo de una
cualidad fisica (Barraza 2013). Es por eso, que, para comenzar un trabajo de la fuerza, se
tiene que prestar atencion hacia las fases sensibles (Cuadra, 2014). Segin Erwin Hahn, citado
por Barraza (2013) hace mencion acerca de un modelo estructurado de las fases sensibles
para el entrenamiento de la fuerza en nifios, por el cual, define las edades en las que se debe

trabajar esta cualidad en sus respectivas variables:

Tabla 2: Modelo de las Cualidad Sensibles Erwin Hahn, citado por Barraza (2013)

Modelo de las cualidades sensibles (Erwin Hahn)

Fue rza * * * * * *% *% *%
Velocidad *%k Kk Kk KK *x *% ok *
Resistencia * ok kK KK *h kx k%

Edad 6 7 8 9 10 11 12 13 afios

*Estimular **Enfatizar
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Para efectos de las fases sensibles sobre las capacidades fisicas condicionales,
Vasconcelos (2005); Cuadra (2014), mencionan acerca del trabajo de la fuerza explosiva y
la fuerza de resistencia, se recomienda trabajar sobre las edades comprendidos de los 9 a los
11 afos. Es por eso, que las fases sensibles son consideradas para realizar un trabajo
recomendado, con el proposito de evitar riesgos y mejorar la calidad del entrenamiento

duradero.
1.11. La Fuerza

La fuerza es una de las cualidades fisicas mas importantes ya que es muy utilizada en
casi todas las acciones de la vida cotidiana, como lo son levantar objetos, empujes, tracciones,
etc, pero también, se necesita, en muchos deportes, actividades deportivas y juegos
(Cuadrado 2014).

También, es un método capaz para hacerle frente a las diferentes enfermedades

desarrolladas durante la nifiez, asi como también, hacia la edad adulta (Cortabitarte, 2016).

Es por eso, que, en la tltima década, se ha convertido en una pieza fundamental sobre
el acondicionamiento fisico, para los nifios y adolescentes que desean la salud, el estado fisico

y el rendimiento deportivo (Brown, 2007).

El trabajo de la fuerza en los nifios, se debe de realizar hacia una formacion general
ludica, adecuadas sobre las diferentes etapas, de forma multilateral, amena y divertida, pero,
sobre todo, es indispensable el desarrollo de la fuerza muscular, en una etapa temprana
(Weineck, 2005).

1.12. Conceptos de la Fuerza
A continuacion, se muestran algunas definiciones de fuerza.

“Capacidad del sistema neuromuscular de superar resistencias a través de la actividad
muscular, de actuar en contra de las mismas o bien mantenerlas.” (Grosser y Muller, 1989,

citado por Jaimes, 2012).
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“Es un componente esencial ‘para el rendimiento de cualquier ser humano y su
desarrollo formal no puede ser olvidado en la preparacion de los deportistas”. (Siff y
Verhoshansky, 2004).

A su vez, se define algunos conceptos sobre la fuerza muscular.

La fuerza muscular, es la capacidad muscular para modificar la aceleracién de un

cuerpo, iniciar o detener el movimiento de un cuerpo Jaimes, (2012).

Otro concepto sobre la fuerza muscular, Bertomeu, (2020), la define como capacidad
para producir tension sobre una carga que va a depender hacia la contraccion del tejido

muscular.
1.13. El Entrenamiento de la fuerza

Durante el proceso de entrenamiento, se producen cambios fisicos, motores y
cognitivos, en direccion a la bdsqueda de manera planificada y selectiva durante el

rendimiento en un trascurso a largo plazo Weineck, (2005).

Sin embargo, el entrenamiento de la fuerza, es un método de acondicionamiento
fisico, por el cual, una persona trabaja mediante cargas, y de esas cargas a una resistencia o
sobrecarga, buscando mejorar la salud, la condicién fisica y el rendimiento deportivo
(Medrano et alt. 2018). Durante este proceso también, mejora la capacidad del esfuerzo
fisico, realizados por el organismo, en donde la funcién es el soporte de esfuerzos, sin sufrir

trastornos hacia la salud Bertomeu, (2020).

Sobre la cantidad de fuerza que puede producir una persona hacia un momento
determinado, dependera, por unos factores que interactian sobre ella, de los cuales, esta se

puede manifestar dependiendo de la magnitud sobre la resistencia a vencer.
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Tabla 3. Factores que determinan la produccidn de la fuerza Garcia et alt., (1996) citado por Garcia (2010).

Factores que Determinan la Produccion de Fuerza

Factor Estructural Hipertrofia de las fibras musculares.
Tipo de fibras musculares

Aumento de Sarcdmeros en series

Factor Neuromuscular Reclutamiento de las Unidades Motrices

Sincronizacion de las Unidades Motrices

Factor Energético Fuentes de Energia Diferenciadas
Factor Hormonal Balance Anabdlico/Catabolico
Factor Mecanico Longitud del Musculo

Velocidad de Trabajo
Comportamiento Elastico del Musculo

Factor Funcional Tipo de Contraccion Muscular

Factor Sexual Diferencias entre Hombre y Mujer

Las manifestaciones de la fuerza estan relacionadas con el trabajo y el movimiento,

de las cuales, comprenden la fuerza méaxima, la fuerza resistente y la fuerza explosiva.
1.14. Fuerza maxima

“La fuerza maxima describe el valor mas alto de fuerza que el sistema neuromuscular

es capaz de generar a partir de contracciones maxima” (Dietrich et alt., 2004)

“La tension mas grande por parte del sistema neuromuscular para la produccién de

una contraccion voluntaria maxima” (Raposo, 2019, citado por Bertomeu, 2020).

1.15. Fuerza Resistencia:

“La resistencia a la fuerza es la capacidad para mantener la minima disminucion
posible de los niveles de energia/fuerza en un nivel determinado de consumo energético”
(Dietrich et alt., 2004).



17

“Laresistencia de la fuerza, segiin Harre (1976, p. 125), es la capacidad del organismo

para soportar la fatiga con rendimientos de fuerza prolongados” (citado por Weineck, 2005).
1.16. Fuerza Explosiva:

“La capacidad que tiene el sistema neuromuscular para vencer cualquier resistencia

mediante una elevada contraccion” (Raposo, 2019, citado por Bertomeu, 2020).

“La capacidad que tiene el sistema neuromuscular para lograr sobreponerse a
resistencias con una exaltada firmeza en la contraccion que se lleva a cabo.” (Vasconcelos,
2005)

1.17. Fases de la fuerza en nifos

En la época actual, el entrenamiento de la fuerza, es un método seguro, eficaz y
divertido para los nifios entre las edades de los 7 afios, siguiendo siempre las pautas de

entrenamiento apropiadas (Brown 2008).

Sin embargo, Mufioz (2009), establece, que la fuerza desarrollada entre las edades
de los 6 a los 10 afios es lenta, manteniéndose paralelo entre el hombre y la mujer. Hacia los

11 afios, la fuerza aumenta mas rapido en los chicos que las chicas.

Se realiza el fortalecimiento ludico, variado y emocional sobre el aparato locomotor
en ambas extremidades. Desde los 10 a los 12 afios, se da un fortalecimiento global y
multilateral, a través de ejercicios que incluyen desde el propio cuerpo, y afiadiendo
materiales como los balones medicinales, sacos de arena (Weineck, 2005).
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Tabla 4: Periodos para el entrenamiento de la fuerza segin Cerani, 1993 mencionado por Ramirez y Cancela
(2001)

Periodos de Entrenamiento de la Fuerza

Pre-Periodo 0alafo Estimulacion de reflejos
arcaicos
Primer Periodo 2 a7/8afos Desarrollo psicomotriz.

Estabilizacion del esquema
corporal adaptacion

musculo tendinoso.

Segundo Periodo 8 a 11 afos (prepuberal) Inicio del entrenamiento de
la fuerza explosiva.
Preparacion para desarrollar
la fuerza resistencia y

maxima.

Tercer Periodo Fase Puberal y Adolescente Presencia hormonal
Accion anabdlica proteica
hipertrofia
Etapa de mayor

entrenabilidad

1.18. Entrenamiento de la fuerza en nifos

La idea de los programas del entrenamiento de la fuerza, es mantener una actividad
como un estilo de vida, pero el punto fundamental, es mejorar la fuerza y las habilidades
motoras hacia estas edades para la prevencion de lesiones a través de précticas seguras
efectivas y divertidas, se mejora el estado fisico, rendimiento y sobre todo la salud (Sociedad
Argentina de Pediatria 2018).

A su vez, cuando los nifios mejoran la fuerza, es debido mediante al mecanismo
neurologico por medio del aumento de reclutamiento de las neuronas (Pefa et al.2015;
Stricker et alt. 2020), por el cual, esta posibilidad, es debido al incremento del nimero de

moto neuronas que se utilizan durante la contraccion muscular (Correa 2007, p.27). Sin
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embargo, las ganancias sobre la masa muscular son limitadas durante la infancia, ya que
hormonalmente, no estan preparados para el crecimiento muscular, debido a los bajos niveles
de testosterona (Garcia, 2018). Es por eso, que se considera sobre la nifiez, sea un momento
idoneo para el desarrollo de las habilidades motrices bésicas, ya que la formacion de la
coordinacion neuromuscular, es mas apto de cambiar (Borns 1986, citado por Lloyd et al.
2014).

Tabla 5: Objetivos del Entrenamiento de la Fuerza en Nifios (Garcia et alt., 2010)

Objetivos
Mejorar la capacidad del rendimiento Favorecer el desarrollo de las capacidades
neuromuscular condicionales.

Favorecer el aprendizaje de las habilidades
motrices basicas.
Favorecer el aprendizaje de las habilidades

deportivas especificas.

Lograr el equilibrio articular y muscular Crear una buena postura y control postural.
Eliminar riesgos de lesiones.

Lograr un desarrollo muscular arménico.

A pesar de ello, la falta de recursos para realizar un trabajo en estas edades, puede ser
una gran dificultad, como, por ejemplo, lo es en los gimnasios, ya que, en determinadas partes
de las instalaciones, prohiben el acceso a los jovenes menores de edad, debido a la mayoria
de las maquinas, no se encuentran adaptadas a las necesidades que presentan los nifios
(Garcia, 2018). A pesar de esto, el mismo autor establece la existencia de muchas
posibilidades que dan asistencia a los gimnasios, siendo méas concreto, en el ambito curricular
de la Educcion Fisica, ya que se puede realizar un entrenamiento de la fuerza, ain de no

disponer con suficiente material (Garcia, 2018).
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1.19. Directrices para comenzar el entrenamiento de la fuerza en nifos

Antes de comenzar un entrenamiento de la fuerza con nifios, lo primero que se necesita
es la realizacion de un chequeo médico, para salvaguardar la salud tanto de los nifios como
de los adultos (Lloid et alt. 2020).

Seguidamente, Saavedra (2022), hace mencion acerca de unas directrices que necesitan
los instructores, educadores fisicos y demas, a la hora de elaborar un programa de
entrenamiento de la fuerza especifico para las edades tempranas, de los cuales, estas
directrices son: el calentamiento y la vuelta a la calma, la seleccion y el orden de los
ejercicios, la intensidad y el volumen del entrenamiento, los intervalos de descanso, entre
series y ejercicios, la velocidad de ejecucidn, la frecuencia del entrenamiento y la variabilidad
del programa.

El calentamiento y la vuelta a la calma: En este apartado, tanto en poblacion adulto como
en los nifios, se tiene que realizar una introduccion mediante un calentamiento general, con
el objetivo de incrementar la temperatura corporal, potenciar la excitabilidad de las unidades
motoras, mejorar la sensibilidad Kinestésica aumento de la amplitud y la movilidad articular
en los nifios (Chulvi et alt., 2018; Faigenbaum, et al., 2007 citado por Saavedra 2022). Se
comienza con un calentamiento dinamico entre 5 a 10 minutos, incluyendo actividades
aerdbicas de baja intensidad (trote, eliptica, juegos), introducir también movimientos
especificos dinamicos similares a las que se desarrollaran en el entrenamiento de la fuerza
(Pefia et alt., 2015; Stricker et alt., 2020). Al concluir la sesion, la vuelta a la calma, debe de
realizarse con ejercicios calistémicos con carga ligera y estiramientos estaticos (Savedraa
2022).

La seleccion y orden de los ejercicios: Existe una gran variabilidad de ejercicios, con el
empleo de equipos para la mejora del acondicionamiento fisico, pero es importante la
seleccion de cada uno de ellos. Segun los autores Lloid et alt., 2014; Pefia et alt., 2016;
Norberto 2020; Saavedra (2022), consideran, que los ejercicios seleccionados, deben de ser
apropiados y adecuados hacia las medidas antropomeétricas, nivel de aptitud fisica y
funcional, experiencia técnica sobre los ejercicios de fuerza, capacidad en cuanto al
rendimiento de los nifios y adolescentes, los recursos disponibles, pero principalmente, es
necesario dar hincapié, sobre la técnica del ejercicio. De igual manera, esta seleccién de los

ejercicios, tienen que ser globales o multiarticulares, con el fin, de mejorar aspectos de
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coordinacion y equilibrio (Cuadrado 2014). Este tipo de entrenamiento, es necesario antes
trabajar, los ejercicios musculares grandes, para luego pasar a los grupos pequefios, asi como
también los ejercicios multiarticulares se realizan antes que los ejercicios monos articulares,
0 bien, realizar los ejercicios mas exigentes y complejos al principio del entrenamiento, esto
para que la parte neuro muscular este menos fatigado (Saavedra 2022). La cantidad de los
ejercicios, que contiene la sesién, dependera de la escogencia equilibrada para todo el cuerpo,
entre 3 y 8 ejercicios por sesion, dependiendo de las caracteristicas de los nifios, objetivos
del entrenamiento y segun el nivel de experiencia que hayan acumulado (Pefia et alt., 2016;
Norberto 2020).

La intensidad y el volumen del entrenamiento: Estas dos variables estan relacionados entre
si, de manera, que, al realizar un cambio, ocasionaré una alteracion entre ellos. Este cambio,
va a depender, sobre la planificacion en cuanto a la sesion de entrenamiento o fase general
de trabajo, por lo que es constante las alteraciones del caso (Lloyd et alt., 2014). Sin embargo,
la variable intensidad, es esencial, sobre la direccion al entrenamiento, debido a que se
necesita cuantificar objetivamente el conocimiento previo hacia el estrés muscular en el
transcurso de los esfuerzos musculares (Naclerio 2008); por consiguiente, la variable
intensidad, posiblemente es el parametro méas importante, debido, a su manipulacion excesiva
por una carga externa, compromete la mala ejecucién técnica del nifio o adolescente, por
ende, cabe la posibilidad, de crear un riesgo a que se produzca una lesién (Lloyd et alt., 2014).
La relacion entre la intensidad y el volumen, es de naturaleza inversa, en otras palabras, es
cuando mayor es la intensidad o carga, menor cantidad seran las repeticiones que se pueden
completar (Volumen) Lloyd et alt., (2014). Para un control de intensidad sobre el
entrenamiento de la fuerza, se sugiere que las escalas de esfuerzo percibido o percepcion del
esfuerzo (RPI), es una herramienta subjetiva, de gran utilidad, y con buenos indices de
validez y fiabilidad, en donde se recomienda trabajar para sujetos sin experiencia, con una
franja de 3 a 4 (facil y algo féacil), y para sujetos jovenes con experiencia 0 buena técnica,
manejar una franja de 5 a 7. (Pefa et alt., 2016).

Dependiendo de los objetivos del entrenamiento, los nifios y adolescentes necesitan
iniciar los procesos con cargas ligeras, de forma gradual y progresiva, debido, a que el
aumento, va a depender de la evolucién de la ejecucidn y rendimiento muscular (Saavedra
2022).



22

Tabla 6: Escala de Esfuerzo Percibido, Robertson et alt., 2005, citado por Pefia et alt., 2015

10

8 Extremadamente
dificil

6 Dificil

L5
4 Algo dificil
Algo facil

0 Facil
Extremadamente

facil

Rev Andal Med Deporte. 2016:9:41-9

1.20. Los intervalos de descanso:

La densidad de entrenamiento es acerca de la relacion entre duracion del esfuerzo y
la longitud de la pausa de recuperacion, a su vez, la longitud del intervalo de recuperacién es
importante para el mantenimiento de los niveles de fuerza, velocidad y potencia, en cada
trabajo (Pefia et alt., 2016).

Estos intervalos, van a depender, sobre la intensidad, el volumen de entrenamiento,
la seleccion de los ejercicios y el nivel de condicion fisica. Si los intervalos de descanso son
demasiado cortos, se verad comprometido los trabajos de fuerza y potencia muscular.
(Saavedra 2022).

La velocidad de ejecucion: Entre la velocidad de ejecucion y la mecanica producido, sirve
de guia para valorar y controlar la intensidad del entrenamiento de la fuerza (Pefia et alt.,
2016). A pesar d que los nifios y los adolescentes, necesitan aprender la ejecucion de los
gjercicios correctamente, se sugiere generalmente para la resistencia a vencer, se realice a
una velocidad moderada y de forma controlada (Saavedra 2022).

La frecuencia del entrenamiento: Se tiene que evitar el sobre entrenamiento, por medio de
la recuperacion entre las sesiones permitiendo el estado de desarrollo fisico éptimo (Pefia et

alt., 2016). En general, una frecuencia de entrenamiento de 2 a 3 veces a la semana, en dias
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no consecutivos, es suficiente para el trabajo de la fuerza y la potencia muscular en nifios y
adolescentes (Saavedra 2022).

La variabilidad: Cuando un programa de entrenamiento, realizan cambios sistematicos
durante un largo tiempo, se entiende como una periodizacion, por el cual, permitird

desarrollar ganancias debido a que el cuerpo, tiene que adaptarse (Saavedra, 2022).



1.21. Descripcion técnica de los ejercicios

1.21.1. Maquina Press de Pecho

Descripcion: Se deben de ajustar tanto el asiento, para que las
manillas estén alineadas hacia la parte media del pecho como el
tipo de resistencia con el que se pretende trabajar
adecuadamente. Seguidamente, se agarran las manillas en
posicién de pronacion, colocando los codos, por debajo de los
hombros. El pecho se posiciona hacia arriba, de manera que los
hombros y la cabeza, se colocan en la almohadilla con la espalda
recta. Comienza a extender las manillas con un movimiento lento
y controlado hasta que los brazos estén levemente extendidos,
terminando de expirar. Por ultimo, de forma controlada, se
devuelve a la posicion inicial de forma controlada, para que la

resistencia descanse sobre las placas entre las repeticiones.
Musculos implicados:

Pectoral Mayor, Porcién anterior del Deltoides, Triceps Braquial

(Brown 2007) Obsérvese la figura adjunta
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1.21.2. Pull Over Polea
Descripcion:

El participante, de pie, se coloca de frente a la maquina
de polea, con los pies, ligeramente separados, espalda recta, con
los brazos extendidos, hacia arriba agarra la barra en pronacion,
y a la anchura de los hombros, con el abdomen contraido, se
comienza con la inspiracion y con los brazos extendidos o
semiflexionados, comienza a realizar el jalon hasta llegar a tocar

los cuadriceps, llegando a finalizar con la espiracion.
Musculos Implicados

Dorsal Ancho, Redondo Mayor, Cabeza larga del Triceps

(Delavier, 2011) Ver imagen adjunto
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Imagen Pull Over Polea

Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcion Anatomica (Delavier 2011).



1.21.3. Sentadilla Libre
Descripcion:

Con la mirada al frente, se coloca las piernas a la apertura
de la altura en linea con los hombros, y los pies ligeramente
apuntando hacia afuera. La barra se coloca entre los trapecios y
los hombros. Las manos, se colocan con una separacion
dependiendo de la morfologia de la persona con los codos tirados
hacia atras. Seguidamente, se realiza la inspiracion, se bloquea,
y comienza a flexionar las rodillas en direccion hacia los pies,
hasta que los cuédriceps, queden paralelos al suelo. La posicion
de la espalda, debe de estar recta, con el pecho erguido, y las
rodillas lleguen casi hasta los pies al bajar. Hay que procurar que
los talones, no se levanten, sin embargo, si es necesario, puede
adelantar los pies. Con un movimiento explosivo, comienza a

subir terminando con la espiracion.
Musculos implicados:

Gluteo Mayor, Cuadriceps, Aductores e Isquiotibiales
(Delavier, 2011) Obsérvese la figura adjunta

26

Imagen Sentadilla Libre
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Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.
Descripcion Anatomica (Delavier 2011).



1.21.4. Hip Thrust
Descripcion:

El, participante se acuesta boca arriba, colocando las
piernas flexionadas en un angulo de 90 grados, y con los brazos
colocados paralelos al cuerpo. Seguidamente, se comienza la
inspiracion, y comienza a separar los gluteos del suelo con un
movimiento explosivo, elevando la zona lumbar, presionando
los pies con fuerza, finalizando con la espiracion. Se mantiene
durante 2 segundos arriba y desciende los glateos lento y

controlado, para volver a realizar la accion.
Musculos implicados:

Biceps Femoral Cabeza Corta, Cabeza Larga, Gluteo
Mayor. Isquiotibiales (Delavier, 2011) Obsérvese la figura
adjunta
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1.21.5. Jalon de espalda con Agarre Cerrado
Descripcion:

El participante se sienta al frente de la maquina con la
espalda recta para que pueda realizar el ajuste de las almohadillas
para posicionar los cuadriceps hacia en una zona segura de las
piernas. Luego, seleccionar el tipo de resistencia segura con el
que se pretende trabajar. Se pone de pie para agarrar la grip con
las manos juntas. Se vuelve a sentar, colocando los cuadriceps
por debajo de las almohadillas, la espalda recta, con él pecho
erguido, tira de la barra grip hacia abajo hasta quedar con los
brazos extendidos, por encima de la cabeza. Seguidamente, se
toma aire, y realiza un jalon explosivo de manera que los codos
los lleve hacia él cuerpo, hasta llegar la barra a la altura y casi
contacto del pecho. Por altimo, regresa la barra de forma lenta y
controlada, hasta llegar por encima de la cabeza, finalizando con

la espiracion.

Musculos implicados: Dorsal ancho, Redondo Mayor, Biceps
Braquial, Braquioradial Isquiotibiales (Delavier, 2011)

Obsérvese la figura adjunta
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1.21.6. Peso Muerto Rumano Imagen del Peso Muerto
Descripcion:

Se comienza con los pies separados a la altura de los
hombros, con una semiflexion de rodillas manteniendo la
espalda recta, con un agarre de la barra cerrado en pronacion, y
sosteniendo en contra de los cuédriceps. Seguidamente, se
comienza a inspirar, realizando la flexion de la cadera tirdndola S
hacia atrds, desplazando la barra hacia abajo, en donde se
comienza a sentir un estiramiento leve por parte de los musculos
isquiotibiales, manteniendo las rodillas semi flexionadas. Se
vuelve a la posicion inicial realizando el mismo recorrido con el

movimiento descendente finalizando con la espiracion.

Musculos implicados:

Glateo mayor, Isquiotibiales, Semimembranoso,
Semitendinoso, Cabeza larga del biceps Femoral, Lumbares y
paravertebrales (Brown 2007). Obsérvese la figura adjunta Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion
(Moran 2008)



1.21.7. Jalon al Menton
Descripcion:

El participante, se coloca de pie, al frente de la maquina
Smith, en donde posiciona los pies y brazos separados en
direccion a la altura de los hombros, se agarra la barra en
pronacién, con la espalda recta, y el pecho erguido.
Seguidamente toma aire, y realiza un jalén fuerte con la barra
hasta el mentdn con una elevacion de los codos terminando con
la exhalacién. Por Gltimo, comienza a bajar la barra de forma

lenta y controlado.
Musculos implicados:

Trapecios y los Deltoides (Delavier, 2011) ver imagen

adjunto
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Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcion Anatomica (Delavier 2011).



1.21.8. Press Plano
Descripcion:

El participante, se acuesta en la banca plana, colocando
los pies en el suelo. Con las manos en pronacidn, agarra la barra
separada en longitud al ancho de los hombros. Seguidamente, se
inspira, y comienza a bajar la barra en direccion al pecho, con
los codos flexionados, por debajo de la altura de los hombros.
Para finalizar, espira, y con un movimiento fuerte y explosivo,

retorna al lugar de inicio extendiendo los codos.
Musculos implicados:

Pectoral mayor, Pectoral menor, triceps, deltoides
anterior, los serratos, y el carobraquial. (Delavier, 2011) Ver

imagen adjunto
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Descripcion Anatomica (Delavier 2011).



1.21.9. Desplantes en Maquina Smith
Descripcion:

El participante, se coloca de pie, en la maquina Smith, colocando
la barra sobre los trapecios y el deltoides, por el cual, la barra es
sujetada con las manos. Seguidamente, comienza a respirar, y
retrocede la pierna hacia atrés, colocando la rodilla en el piso,
dejando caer el peso sobre la pierna adelante, manteniendo la
espalda recta. Posteriormente, realiza la exhalacion, levantando
la barra, empujando la pierna de adelante fuertemente, mientras
la que esta atras, realiza una elevacién de rodilla hacia al frente

de forma réapida.

Musculos implicados: Glateo Mayor, Cuadriceps y Aductores
(Moran, 2008)
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Imagen Desplantes en Maquina Smith

Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacién
(Moran 2008)



1.22. Descripcion técnica de los ejercicios

1.22.1. Maquina Press de Pecho

Descripcion: Se deben de ajustar tanto el asiento, para que las
manillas estén alineadas hacia la parte media del pecho como el
tipo de resistencia con el que se pretende trabajar
adecuadamente. Seguidamente, se agarran las manillas en
posicién de pronacion, colocando los codos, por debajo de los
hombros. El pecho se posiciona hacia arriba, de manera que los
hombros y la cabeza, se colocan en la almohadilla con la espalda
recta. Comienza a extender las manillas con un movimiento lento
y controlado hasta que los brazos estén levemente extendidos,
terminando de expirar. Por ultimo, de forma controlada, se
devuelve a la posicion inicial de forma controlada, para que la

resistencia descanse sobre las placas entre las repeticiones.
Musculos implicados:

Pectoral Mayor, Porcién anterior del Deltoides, Triceps Braquial

(Brown 2007) Obsérvese la figura adjunta
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1.22.2. Cruces de Pie con Polea
Descripcion:

Es importante, el ajuste del tipo de resistencia con el que
se pretende trabajar adecuadamente. Se agarran las manillas de
las poleas, colocando los codos ligeramente, flexionados. Los
pies deben de estar un poco separados, y el tronco con una
pequefia inclinacién; se realiza la inspiracion, juntando los
brazos, hasta que las manos lleguen a encontrarse, y se expira
cuando termina la contraccion. Con un movimiento fluido y

controlado, retornan los brazos, hacia la posicidn inicial.

Muasculos implicados: Pectoral mayor, Pectoral menor,
musculos intercostales. (Brown, 2007) Obsérvese la figura

adjunta
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Descripcion Anatomica (Delavier 2011).



1.22.3. Remo en Maquina
Descripcion:

Se sienta frente a la maquina con las rodillas flexionadas,
los pies, deben de estar apoyados en las plataformas,
manteniendo la espalda recta y los brazos, extendidos hacia
adelante, con las manos, agarrando la polea. Seguidamente, se
toma aire, y con los brazos, realizan el jalon de la polea hacia el
abdomen; hasta que lleguen a quedar, en un angulo de 15 grados
entre el torso, y lentamente se bota el aire. Finaliza, con un
movimiento controlado, extendiendo los brazos, realizando el

mismo recorrido que se utilizé hacia adelante.

Musculos implicados:

Dorsal Ancho, Romboides, Biceps Braquial. (Brown, 2007).
Obsérvese la figura adjunta, los musculos implicados en el

gjercicio.
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1.22.4. Empuje de hombro en maquina
Descripcion:

El asiento se ajusta de manera que las manillas de la
maquina, estén alineadas, en direccion hacia la altura de los
hombros (o bien, por encima del mismo); también, es importante
la seleccion, del tipo de resistencia adecuada con la que se
pretende trabajar. Seguidamente, el agarre de las manillas se
realiza con las palmas de la mano en la posicion de pronacion; la
espalda recta y el pecho erguido, se coloca la cabeza sobre la
almohadilla de la maquina. El comienzo de la accion del
gjercicio, se realiza con una inspiracion, extendiendo las
manillas con un movimiento lento y controlado, llegando a
quedar los brazos extendidos, con una exhalacién. Por ultimo,
las manillas retornan hacia la posicion inicial sin que la

resistencia descanse sobre las placas entre las repeticiones.

Musculos Implicados: Porcion medial del deltoides, porcién
anterior del deltoides, triceps braquial (Brown 2007). Obsérvese

la figura adjunta

Empuje de Hombro en Maquina

Serrato anterior

Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios
(Moran 2008)
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1.22.5. Maquina Extension de Pierna
Descripcion:

Se sienta en la maquina, agarrando los brazos del sillon
del asiento, para asegurar que la espalda este recto, el pecho
erguido, y con las rodillas flexionadas, los tobillos los coloca por
debajo de las almohadillas. Seguidamente, se realiza la
inspiracion, continuando con una extension de las rodillas hasta
que queden totalmente extendidas, terminado con una

expiracion.

Musculos implicados:

Recto Femoral, Vasto Lateral, Vasto Medio, Vasto

Intermedio. (Delavier, 2011) Obsérvese figura adjunta.

37

Imagen Maquina Extension de Pierna

RN
N .Lv\f
\ Espna diaca anterior

R\ | |y Supencr

Ghiteo medio

Tensor de & fasca
lata ™~

Fasca lla
Gfleo mayor ~_ 2
Cabeza rga

Biceps
femoral

Cabeza del peroné

Tibia cara medal

Peroneo Qo

Extersor largo de
los dedos

Shkeo

(Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcion Anatémica. Delavier 2011).



38

1.22.6. Curl de pierna Imagen de la Maquina Sentado Curl de Pierna
Descripcion:

Se sienta en la maquina, agarrando los brazos del sillon
del asiento, para asegurar que la espalda este recto, el pecho
erguido, y con las rodillas extendidas, cocando los tobillos en las
almohadillas de la maquina. Seguidamente, se realiza la
inspiracion, efectuando la flexion de rodillas, hasta que los
talones queden por debajo del asiento y hayan pasado los 90°. Se

espira al final del movimiento.

Biceps femoral,
Biceps femoral, cabeza larga

Musculos implicados:

Gastrocnemio, Semi membranoso, Semitendinoso, . , . .,
(Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.

Biceps Femural Cabeza Corta, Biceps Femoral Cabeza Larga L, .. )
P P J Descripcion Anatomica. Delavier 2011).

(Delavier 2011). Obsérvese la imagen adjunta.



1.22.7. Desplantes en Maquina Smith
Descripcion:

Con la mirada al frente, se coloca la barra entre el
trapecio y los deltoides sujetando la barra con las manos en
posicion de pronacién y los pies deben d estar juntos.
Seguidamente, se comienza a inspirar, y realiza un paso hacia
atrds flexionando la rodilla tratando de acercarse al suelo,
mientras se deja caer el peso sobre la pierna que esta adelante en
donde el pie, llega a quedar por debajo de la rodilla, con la
espalda recta. Posteriormente con la pierna que esta adelante,

trata de empujar la barra, terminando al subir con una espiracion.

Musculos implicados:

Gluteo mayor, Cuédriceps y Aductores (Moran 2008) Obsérvese

la figura adjunta

Imagen Desplantes en Maquina Smith
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1.22.8. Peso Muerto Rumano Imagen del Peso Muerto
Descripcion:

Se comienza con los pies separados a la altura de los
hombros, con una semiflexion de rodillas manteniendo la
espalda recta, con un agarre de la barra cerrado en pronacion, y
sosteniendo en contra de los cuédriceps. Seguidamente, se
comienza a inspirar, realizando la flexion de la cadera tirdndola S
hacia atrds, desplazando la barra hacia abajo, en donde se
comienza a sentir un estiramiento leve por parte de los musculos
isquiotibiales, manteniendo las rodillas semi flexionadas. Se
vuelve a la posicion inicial realizando el mismo recorrido con el

movimiento descendente finalizando con la espiracion.

Musculos implicados:

Glateo mayor, Isquiotibiales, Semimembranoso,
Semitendinoso, Cabeza larga del biceps Femoral, Lumbares y
paravertebrales (Brown 2007). Obsérvese la figura adjunta Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion
(Moran 2008)



1.22.9. Jalén de Espalda Frontal
Descripcion:

Se sienta al frente de la maquina con la espalda recta para
que pueda realizar el ajuste de las almohadillas en donde se
posicionan los cuddriceps para una posicion segura de las
piernas. Luego, seleccionar el tipo de resistencia segura con el
que se pretende trabajar. Se pone de pie para agarrar la barra con
las manos separadas quedando a distancia un poco mas sobre el
ancho de los hombros. Se vuelve a sentar, colocando los
cuadriceps por debajo de las almohadillas, la espalda recta, con
él pecho erguido, se tira la barra hacia abajo hasta quedar con los
brazos extendidos, por encima de la cabeza. Seguidamente, se
toma aire, y realiza un jalon de manera que los codos los lleve
hacia €l cuerpo, hasta llegar la barra a la altura y casi contacto
del pecho. Por altimo, regresa la barra hasta llegar por encima de

la cabeza, finalizando con la espiracion.
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Musculos Implicados

Dorsal Ancho y el Biceps Braquial (Brown 2007). Obsérvese la

figura adjunta

Imagen del Jalon de Espalda Frontal

(Tomado del libro Guia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcion Anatémica. Delavier 2011).
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METODOLOGIA
1.23. Sujeto

El manual de induccién técnico-pedagogico, esta dirigida hacia la ensefianza de los
movimientos técnicos previos a un futuro uso de las maquinas de contra resistencia, con
contenido de desarrollo de la fuerza infantil explosiva y resistencia, en los nifios de 9 hasta

los 11 afios.
1.24. Poblacion Meta

La poblacion meta de esta produccion didactica esta representada por educadores
fisicos, instructores, entrenadores, preparadores fisicos, promotores de la salud y a su vez por

personas interesadas en la ensefianza del entrenamiento de la fuerza en nifios.
1.25. Procedimiento

Esta produccion didactica, comenzd con la recopilacion de material bibliografico, en
el afo 2020, de los cuales, se planted la idea sobre la realizacion de un manual para el
entrenamiento de la fuerza, con ensefianza de la técnica correcta de los movimientos, en
relacién con el equipo biomecanico de contra resistencia, dirigida hacia edades tempranas.
Sin embargo, por motivos de pandemia, no se pudo tener la disponibilidad para tomar
evidencias mediante fotografias con los nifios realizando los ejercicios. No obstante, y
cumpliendo con los protocolos del Ministerio de Salud en los centros de acondicionamiento

fisico, se logro realizar las tomas fotogréaficas necesarias para la produccion didactica.
1.26. Proceso de Validacion

Para el proceso de validacion segin Escobar y Cuervo (2008), citado por Galicia,
Balderrama y Navarro (2017), definen el proceso de validacion como una opinion informada
de personas con trayectoria en el tema, que son reconocidas por otros como expertos
cualificados en éste, y que pueden dar informacion, evidencia, juicios y valoraciones. A su
vez, los mismos autores establecen 4 categorias para el proceso de validacion que son la

claridad, la coherencia, la relevancia, y la suficiencia.
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De esta manera, es importante mencionar acerca de la presente produccion didactica,

la valoracion para su respectiva validacion, y siguiendo las instrucciones de los autores

anteriormente mencionados, la eleccion de 6 expertos tomando en cuenta su formacion

académica, su experiencia deportiva o ensefianza, asi como su experiencia como entrenador.

Las cualidades de los expertos se observan a continuacion:

Experto 1: Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo Universidad Nacional. Administrador del Area Deportiva Club Campestre
la Cueva S.A Alajuela. Entrenador Personal todo tipo de Poblacion.

Experto 2: Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo Universidad Nacional. Preparador Fisico Seleccion Masculina de Volibol
Costa Rica FECOVOL, Entrenador de planta y Entrenador Personal gimnasio Center
y Fitroom, Freelance Sabana, EscazU, y Santa Ana.

Experto 3: Licenciado en Ciencias el Deporte con Enfasis en Rendimiento Deportivo
Universidad Nacional. Profesora en el MEP tanto Primaria y Secundaria, Juez de
Atletismo FECOA, Entrenadora de Baloncesto categorias Infantil y Juvenil,
Instructora de Natacion.

Experto 4: Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo Universidad Nacional. Profesora del MEP y entrenadora de natacion,
Liceo Deportivo Grecia.

Experto 5. Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo. Capacitaciones den Entrenamiento Gimnastico y Entrenamiento Cruzado.
Trabaja Liceo Teodoro Picado como auxiliar administrativo. Entrenador Personal en
el Box Crossfit Mega.

Experto 6: Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo, entrenador ligas menores en Heredia y Saprissa, Promotor Deportivo con
el Comité Cantonal de Deportes y la Recreacidn de Heredia, Recreacionista y adulto

mayor CCDR San Jos€, también para el MEP tanto en Primaria como Secundaria.



Analisis el Proceso de Validacion por los criterios de expertos

Cada uno de los expertos, emite su juicio siguiendo el proceso por una guia

de criterios de valoracién correspondiente, a saber:

Tabla 6 Guia de Criterios de Valoracion del Manual
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Guia metodoldgica

Puntaje

Criterios para para valorar el producto didactico

EXC

MB

DF

Claridad de las explicaciones

Claridad de las ilustraciones

Lenguaje apropiado

Presentacion general

Importancia del Manual de Induccion Técnico
Pedagogico para la Ensefianza de los

Movimientos Previos.

Nivel de Correspondencia entre la instruccion de
la actividad y las ilustraciones

Nivel de adecuacion para los nifios de 9 a 11 afios

Secuencia légica en las instrucciones del manual

Nivél de Comprension de la Actividad para el

Lector

Claridad General del manual

Elaborado por MSc Harry Gonzélez.

En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos seglin su

consideracién y el valor de los criterios contemplados establecidos de la siguiente manera
EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e

INSUFICIENTE (1pt).
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Tabla 7Resultados total de porcentaje obtenidos de criterios para valorar el Manual de Induccion (Elaboracion Propia).

Criterios Escala EX | Escala MB | Escala B | Escala R | Escala DF
Claridad de las explicaciones 85% 15% 0% 0% 0%
Claridad de las ilustraciones 96% 4% 0% 0% 0%
Lenguaje Apropiado 83% 17% 0% 0% 0%
Presentacion General 82% 18% 0% 0% 0%
Importancia del Manual de Induccion

Técnico Pedagogico para la Ensefianza 86% 14% 0% 0% 0%
de los Movimientos Previos.

Nivel de Correspondencia entre la

instruccion de la actividad y las 99% 1% 0% 0% 0%
ilustraciones

Nivel Eie adecuacién para los nifios de 9 100% 0% 0% 0% 0%
a 11 afos

Secuencia ldgica en las instrucciones dej 86% 14% 0% 0% 0%
manual

Nivél de Comprension de la Actividad 100% 0% 0% 0% 0%
para el Lector

Claridad General del manual 85% 15% 0% 0% 0%
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Tabla 8 Evaluacion de los criterios de valoracion. Resultados Obtenidos (Elaboracion Propia).
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Segun los datos obtenidos, de los resultados correspondientes, se observa sobre la casilla
de excelente, como una de las opciones que mas dieron su apreciacion los expertos. De la
misma manera, sobre esta casilla, se obtuvieron porcentajes por arriba del 80%, logrando asi
una satisfaccion, en los criterios Nivel de Adecuacién para los Nifios de 9 a 11 afios y el
Nivel de Comprension de la Actividad para el Lector, obteniendo el porcentaje en su
totalidad, demostrando asi que la produccion didactica, es una herramienta Util y practica
para los expertos.

Sin embargo, y, en segundo lugar, sobre la casilla “muy bueno”, se alcanza a divisar con
un menor puntaje, de los cuales, los expertos, también consideran algunas recomendaciones,
que se necesita, para mejorar la produccidn didactica, por falta de algunos pequefios ajustes,

que consideran de gran importancia, y son sefialadas a continuacion:
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Es muy accesible, porque los implementos no son tan caros, por el cual en cualquier
escuela o equipo deportivo lo puedan conseguir, esperando que las escuelas tengan
los materiales necesarios.

Seria bueno detallar los colores de la resistencia de las ligas (libras) para saber con
cuanta presion se trabajara con el nifio.

Seria importante colocar le a los nifios una misma indumentaria (ropa deportiva), asi
como también realicen la sesion de fotos sin calzado.

Muchos nifios que sus padres quieren incluir en la preparacion fisica de la fuerza
podrian acceder a este trabajo y lograr incrementar el nivel de ellos en sus casas.
Seria bueno realizar algunas recomendaciones previendo una posible lesién durante
la ejecucion.

Muy bien el trabajo con ligas en estas edades como herramienta Util, asi como
también, trabajos con el propio peso.

El trabajo de fuerza con las ligas es de gran importancia, mas en estas edades, asi

como la ensefianza de los movimientos previos.

Instrumentos y Materiales

Para la elaboracion de la produccion didactica, se utilizaron los siguientes instrumentos y

materiales:

Office 2016

Disposiciéon Audiovisual
Ligas medicinales

Fit ball

Bola medicinal

Banca plana

Disefio del producto

El disefio del manual de Induccién Técnico- pedagdgico para la Ensefianza de

Movimientos Previos, con contenido de desarrollo de la fuerza infantil (explosiva y

resistencia en nifios de 9, 10 y 11 afios), hacia el Futuro Empleo de Maquinas Biomecanicas

de Contra Resistencia.

Con la teoria debidamente investigada, se realizaron los ejercicios adaptados hacia

las edades comprendidas de los 9, 10 y 11 afios, para la ensefianza de la técnica de los
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movimientos previos hacia un futuro empleo de las maquinas biomecanicas de contra
resistencia, con base a la fuerza infantil explosiva y la fuerza resistencia.

El documento presenta una estructura técnica y grafica, demostrada con aspectos que son:
Titulo, Presentacion, Tematicas, Objetivo de las actividades, Ejercicios propuestos,

Recomendaciones, y posibles errores.
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2. CONCLUSIONES

A traves de este manual de induccidn técnica, se trato de abarcar sobre la teoria desarrollada
hacia el entrenamiento de la fuerza en edades comprendida de los 9 a los 11 afios, aplicadas
para la fuerza explosiva y la fuerza resistente, con el fin, para el conocimiento, de aspectos
de vital importancia, hacia la practica de la elaboracién de un programa adecuado para estas

edades.

A su vez, se logra comprender el uso de las méaquinas biomecéanica de contra resistencias por
medio de un andlisis deductivo, siendo un factor esencial para la realizacion de un trabajo de
fuerza, esto segun los objetivos planificados por parte del instructor a cargo. Este mismo
analisis también retroalimenta la mecanica del movimiento para su ensefianza y aprendizaje

a la hora de ser dirigidos y adaptados hacia las edades tempranas.

Se realiza un manual de actividades innovadoras, que ayuden y asimilen sobre la ensefianza
y aprendizaje, de los gestos técnicos y adaptados hacia un futuro empleo de las maquinas de
contra resistencia. Esta guia, a su vez, ayudara a la formacion de los profesores de educacion
fisica, instructores y demas, contar con un formato de trabajo 6ptimo y adaptado, para él
trabajo de la técnica de los ejercicios previos, hacia el desarrollo de la fuerza en los nifios de

los equipos biomecanicos, cualidad fundamental, necesaria sobre estas edades.

En conclusion, esta produccion didactica, sirve de herramienta para que otras personas
interesadas hacia la ensefianza biomecanica de los equipos de contra resistencia, sea utilizada
en los nifios para la ensefianza, mejoramiento de la técnica y la fuerza muscular, siendo
beneficiados los educadores fisicos, instructores, entrenadores, preparadores fisicos,

promotores de la salud, asi como también los nifios.
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3. RECOMENDACIONES

La realizacion de esta produccion didactica, ayudara a la ensefianza y aprendizaje de la
técnica del ejercicio, dependiendo de la edad, hacia un futuro uso de las maquinas de contra

resistencia.

De la misma linea de ensefianza y aprendizaje, perfeccionar la produccién didactica
desarrollada, por medio de otros ejercicios que trabajen diferentes tipos de zonas musculares,
como por ejemplo ejercicios de la zona media, o también, con diferentes tipos de materiales,
para poder realizar las actividades, que sean acordes, a los objetivos propuestos por los

instructores.

Es por eso, que se recomienda, el trabajo de la fuerza en los nifios, como un tema mas a
realizar por parte de las clases de educacion fisica. Por consiguiente, incentivar a los
profesores de educacién fisica, fomentando la aplicacién de esta herramienta, en las

diferentes actividades que realiza tanto dentro y fuera de las instituciones.

A su vez, ayudar a las instituciones educativas, con materiales, que faciliten la aplicacion de

esta produccion didactica a los nifios en los centros educativos del pais.
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4. LIMITACIONES

En primer lugar, debido a la pandemia a nivel nacional, comenz6 afectando la presencia de
los nifios por los cierres temporales de las instalaciones deportivas, por el cual no se contaba

con un lugar adecuado para la realizacion de la sesion fotogréafica.

Tiempo después, el impedimento, por parte de los padres de familia, acerca de la
coordinacion para la sesion de fotos, fue motivo en que los nifios, debian realizar las tareas,

y estudios para los exdmenes respectivos.

Por ultimo, la falta de informacion, de los padres de familia, sobre los trabajos de fuerza en
edades tempranas, fue un limitante mas, para que ellos se negaran a darles el permiso

respectivo a sus hijos, para la realizacion de esta produccion didactica.
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6. ANEXOS

6.1. Carta de consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

En virtud de lo que dispone la Ley de Proteccién de la Persona frente al tratamiento de sus datos
personales Ley N28968 y su Reglamento, lo estipulado en el Capitulo Il “Derechos de Personalidad”
del Cédigo de la Nifiez y Adolescencia en Costa Rica, asf como la legislacién vigente y relacionada a
la materia. Por este medio autorizo de forma expresa, voluntaria, informada y libre para que con
fines ilustrativos, informativos y educativos se utilicen fotograffas, asf como también las imdgenes,
voz, videos de mi hija/o, para que participen del trabajo de investigacién accién educativa
denominada: “Manual de Induccién Técnico-pedagdgico para la Ensefianza de Movimientos Previos,
con contenido de desarrollo de la fuerza infantil (explosiva y resistencia en nifios de 9, 10 y 11 afios),
hacia el Futuro Empleo de Méquinas Biomecdnicas de Contra Resistencia a cargo de Mario Alberto
Zufiiga Gémez, estudiante de la carrea de Licenciatura con énfasis en Rendimiento Deportivo, de la
Universidad Nacional de Costa Rica. La autorizacidn se da siempre y cuando no atente contra la
imagen y dignidad humana de la persona. Asl como también, quedo en el entendido que NO
adquiero ningun tipo de compromiso laboral, exclusividad o remuneracién econémica por la
participacion en las sesiones de fotografias, grabaciones de voz, etc., que se hagan con fines aquf
descritos. Habiendo entendido lo anterior, otorgo mi consentimiento informado avaldndola por
medio de la firma del presente documento con fecha de los dias viernes 7 y viernes 14 del mes de
nifio o nifia: Dylan Zufiga Pérez, Nombre y nimero de
gado: Mario Alberto Zufiiga Gémez cédula 1-1081-0781

octubre del afio 2022 Nombre de

identificacién del padrs

e ey

Firma:




CONSENTIMIENTO INFORMADO

En virtud de lo que dispone la Ley de Proteccién de la Persona frente al tratamiento de sus datos
personales Ley N28968 y su Reglamento, lo estipulado en el Capitulo Il “Derechos de Personalidad”
del Cédigo de la Nifiez y Adolescencia en Costa Rica, asl como la legislacién vigente y relacionada a
la materia. Por este medio autorizo de forma expresa, voluntaria, informada y libre para que con
fines ilustrativos, informativos y educativos se utilicen fotografias, asi como también las imégenes,
voz, videos de mi hija/o, para que participen del trabajo de investigacién accién educativa
denominada: “Manual de Induccién Técnico-pedagdgico para la Ensefianza de Movimientos Previos,
con contenido de desarrollo de la fuerza infantil (explosiva y resistencia en nifios de 9, 10y 11 afios),
hacia el Futuro Empleo de Méquinas Biomecanicas de Contra Resistencia a cargo de Mario Alberto
Ziiiiga Gémez, estudiante de la carrea de Licenciatura con énfasis en Rendimiento Deportivo, de la
Universidad Nacional de Costa Rica. La autorizacidn se da siempre y cuando no atente contra la
imagen y dignidad humana de la persona. Asl como también, quedo en el entendido que NO
adquiero ningun tipo de compromiso laboral, exclusividad o remuneracién econémica por la
participacidn en las sesiones de fotografias, grabaciones de voz, etc., que se hagan con fines aqui
descritos. Habiendo entendido lo anterior, otorgo mi consentimiento informado avaldndola por
medio de la firma del presente documento con fecha de los dias viernes 7 y viernes 14 del mes de
octubre del afio 2022 Nombre del nifio o nifia: Jeycob Josue Urefia Abarca , Nombre y nimero de

identificacién del padre, madre o encargado: Dayana Abarca Brenes cédula 1-1474 0185.

Frma: Doyoro Aborce &

63



CONSENTIMIENTO INFORMADO

En virtud de lo que dispone la Ley de Proteccién de la Persona frente al tratamiento de sus datos
personales Ley N28968 y su Reglamento, lo estipulado en el Capitulo Il “Derechos de Personalidad”
del Cédigo de la Nifiez y Adolescencia en Costa Rica, asf como la legislacién vigente y relacionada a
la materia. Por este medio autorizo de forma expresa, voluntaria, informada y libre para que con
fines ilustrativos, informativos y educativos se utilicen fotograffas, asf como también las imagenes,
voz, videos de mi hija/o, para que participen del trabajo de investigacién accién educativa
denominada: “Manual de Induccién Técnico-pedagdgico para la Ensefianza de Movimientos Previos,
con contenido de desarrollo de la fuerza infantil (explosiva y resistencia en nifios de 9, 10y 11 afios),
hacia el Futuro Empleo de Médquinas Biomecdnicas de Contra Resistencia a cargo de Mario Alberto
Zuiiga Gémez, estudiante de la carrea de Licenciatura con énfasis en Rendimiento Deportivo, de la
Universidad Nacional de Costa Rica. La autorizacién se da siempre y cuando no atente contra la
imagen y dignidad humana de la persona. Asi como también, quedo en el entendido que NO
adquiero ningun tipo de compromiso laboral, exclusividad o remuneracién econémica por la
participacion en las sesiones de fotografias, grabaciones de voz, etc., que se hagan con fines aqui
descritos. Habiendo entendido lo anterior, otorgo mi consentimiento informado avaldndola por
medio de la firma del presente documento con fecha de los dias viernes 7 y viernes 14 del mes de
octubre del afio 2022 Nombre del nifio o nifia: Mathias Carmona Gutiérrez, Nombre y nimero de

identificacién del padre, madre o encargado: Erika Gutiérrez ZUfiga cédula 5-0385-0841

Firma: @» S2AFS 3
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6.2. Criterios de expertos evaluadores

6.2.1. Experto 1

Criterios / N° de

Ficha 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12 13 | 14 15 | 16 17 18
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En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE

(1pt).
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o
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6.2.2. Experto 2

Criterios / N° de 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18
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En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE

(Apt).

Comentario:

Muy bien el trabajo de fuerza con ligas. A esa edad la liga es un elemento muy util, asi como lo es el peso corporal, y las mancuernas de 3

Ibs.

De hecho yo probe algunos de esos ejercicios con algunas de mis alumnas y todo bien. Lo hicieron tal como decia la ficha.
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Como observacion solamente en la dosis del entrenamiento, por motivo de lla edad de los alumnos yo personalmente le pondria entre 20-

30 reps, es decir un volumen mas alto para reforzar la técnica de movimiento y control corporal. Asi mismo el reforzamiento de la técnica

y la conciencia corporal seria uno de los objetivos en todos los ejercicios Ese seria una humilde observacion basado en la experiencia.

También he de afiadir que las ligas tienen cierta cantidad de resistencia en Ibs, es decir, le pondria el peso o la presion de la liga para los

nifios de esa edad. Recomendaria de 10lbs (la liga méas suave para iniciar) y después hacer las progresiones con las ligas mas fuertes.

Saludos,
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6.2.3. Experto 3
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En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE

(Apt).
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6.2.4. Experto 4
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En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE
(1pt).
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6.2.5. Experto 5

Criterios / N° de 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12 13 | 14 15 | 16 17 18
Ficha

1. Claridad de las | EXC X X | X | X X | X X | X [ X X X X X X X X X X
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apropiado MB

B
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En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE
(1pt)
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Experto 6

En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su consideracion y el valor de los criterios contemplados
establecidos de la siguiente manera EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e INSUFICIENTE

(1pt)

6.1. Manual de Induccion Técnico- pedagogico para la Ensefianza de Movimientos Previos
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Introduccion

Este manual de induccidn técnico-pedagdgico, fue disefiada para trabajar la ensefianza de los movimientos previos hacia un futuro
empleo del equipo biomecanico, con contenido de desarrollo de la fuerza en edades tempranas, de los cuales, y siguiendo las pautas de
las fases sensibles sobre el entrenamiento de la fuerza, los autores VVasconcelos (2005); Cuadra (2014) y Hahn citado por Coronel (2011),
establecen el inicio de las edades del comienzo de las etapas, que comprenden desde los 7 hasta los 12 afios, siendo lasedades de los 9 a
los 11 afios, realizar un trabajo concerniente de la fuerza resistente y la fuerza explosiva.

De igual manera, estos programas, tienen que ser seguros para su respectiva técnica y supervision cualificada, acorde a las
medidas antropomeétricas del nifio, el nivel de iniciacion de la condicién fisica, nivel de experiencia como entrenador, objetivo general
del programa de entrenamiento y disposicion o recursos disponibles de los equipos, asi como una clara dosificacion de carga de trabajo
adecuado hacia el infante (Lloyd et al., 2014; Stricker et al., (2020).

Es por eso que el trabajo de la fuerza en los nifios, se debe de realizar hacia una formacion general ludica, adecuadas sobre las
diferentes etapas, de forma multilateral, amena y divertida, pero, sobre todo, es indispensable el desarrollo de la fuerza muscular, en una

etapa temprana (Weineck, 2005).
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En definitiva, comprendiendo y reflexionando sobre la informacidn encontrada durante la revision bibliogréfica, surge la inquietud de
desarrollar una herramienta que colabore y facilite la ensefianza de la técnica hacia el equipo biomecanico; siendo el punto que oriente la
propuesta de este Manual de Induccion Tecnico-Pedagdgico, para la Ensefianza de Movimientos Previos, con Contenido de Desarrollo de

la Fuerza Infantil (Explosiva y resistente en nifios de 9,10 a 11 afios). Hacia el futuro empleo de Maquinas de Contra Resistencia.
Instrucciones para el Manual de Induccién Técnico-Pedagdgico

A continuacion, se presenta el manual de induccion técnica-pedagdgico, hacia una ensefianza previa de movimientos, dirigidos para un
futuro empleo de equipo de contra resistencia, con contenido de la fuerza explosiva y fuerza resistente, dirigida en nifios que oscilan entre
los 9 alos 11 afios. Por su parte, y de igual manera, este manual, ayude a la capacitacion de los entrenadores, profesores de educacion fisica
y afines, que estén interesados en el trabajo de la fuerza infantil, para la ensefianza de la técnica correcta de los movimientos previos al
equipo biomecanico en edades tempranas.

De igual manera, este manual, es fundamentado por un contenido tedrico y cientifico por diferentes autores, que, a su vez, cuenta con

una serie de actividades basados en aspectos importantes para la ensefianza de la técnica dirigida a los nifios en edades tempranas.

L K
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En cada capitulo del Manual de Induccion Técnica, se visualiza la teoria desarrollada por los temas que respaldan la propuesta de
actividades, de los cuales, contienen la siguiente estructura, técnica e imagenes, demostrada con aspectos que son: Titulo, Presentacion,

Tematicas, Objetivo de las actividades, Ejercicios propuestos, Recomendaciones, y posibles errores.
Tematica |
Caracterizacion Psicofisica en la etapa de 9 a 11 afios
Edad Escolar Temprana:
En esta etapa, es comprendida entre los 6 afios hasta los 10 afios de edad, por el cual, es favorable hacia las destrezas motoras. A suvez,

el punto central de la formacidn deportiva en esta etapa, es la ampliacion del repertorio motor y la mejora de las capacidades coordinativas
durante toda la edad temprana y tardia (Weineck (2005).

Se tiene que aprovechar el aprendizaje del gran nimero de técnicas basicas sobre la coordinacion gruesa, para luego mejorarse. Como
por ejemplo el patinaje, gimnasio de aparatos etc, de los cuales, que, desde varios afios de haber iniciado su formacidn técnica,se necesita

procurar que los movimientos, estén debidamente perfeccionados. (Weineck (2005).

Por ultimo, el entusiasmo de los nifios por el deporte, se tiene que aprovechar por medio de las préacticas motivadoras con vivencias de

éxitos para asegurar la continuidad de la préactica deportiva (Weineck (2005).

E-=o 2 hoes
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Etapa escolar tardia

En esta etapa, se comienza a partir de los 10 afios hasta la entrada de la pubertad, por el cual, hay una mejora continua de esta etapa en
relacion al peso-fuerza permitiendo al nifio (a), un mejor dominio de su cuerpo por medio de la maduracion morfoldgica y funcional

importante del sistema vestibular (6rgano del equilibrio) (Weineck (2005).

A su vez, Meinel y Schnabel (2004) consideran para el aprendizaje motor, es la mejor etapa, debido a la comprension y aprendizaje
rapido de los nuevos movimientos sin ni siquiera haberlos efectuado con anterioridad. Esto es conocido como el fenémeno de “aprendizaje

de entrada”.

También, se pueden aprender movimientos dificiles y de exigencias elevadas sobre la orientacion espacio-temporal, logrando aprender
la técnica deportiva bésica gruesa y fina, con exactitud y evitando la automatizacion de los movimientos incorrectos. En esta etapa, asi

como también en todas las demas, es primordial la base de los movimientos para el futuro rendimiento (Weineck (2005).

Para una mejor visualizacion de la informacion anterior, fundamentada por Rusch y Weineck (2004), se puede determinar laclasificacion

de las etapas de desarrollo mencionadas por los autores:

2= R e
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Etapa de Desarrollo

Edad Cronoldgica (Afios)

Edad Lactante 0-1
Primera Edad del Nifio 1-3
Edad Preescolar 3-6/7
Edad Escolar Temprana 6/7-10

Edad Escolar Tardia

10 entrada de la pubertad (Chicas
11/12, Chicos 12/13)

Primera Fase Puberal (Pubescencia)

Chicas 11/12 — 13/14
Chicos 12/13 — 14/15

Segunda Fase Puberal (Adolescencia)

Chicas 13/14 — 17/18
Chicos 14/15 - 18/19

Edad Adulta

Después de los 17/18 0 18/19
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Tematica Il
Las fases sensibles

Para la busqueda de obtener los buenos resultados, se necesita la aplicacion de estimulos en momentos adecuados, que sean dirigidos y
a la vez beneficiosos hacia las capacidades motrices (Mazzone 2016). Estos estimulos, segun Sierra (2016) establece hacia los efectos sobre
una buena estructura de la planificacion del entrenamiento de la fuerza en edades tempranas, de los cuales, reciben el nombre de las fases
sensibles de crecimiento, ya que estos procesos, ayudan a los nifios, a mejorar la condicion fisica, la estructura molecular 6sea, ayuda a

prevenir lesiones producidas por malas posturas, o ejercicios no recomendables.

Segln (Vasconcelos 2005 p. 21), define las fases sensibles como “periodos de los procesos de desarrollo del ser humano en el que,
cuando estan sometidos a ciertos estimulos, reaccionan con una adaptacion de mayor intensidad que en cualquier otro periodo.” (citado
por Cuadra 2014, p. 10.)

Esta teoria de las fases sensibles, se fundamenta porque se realiza la aplicacion de un estimulo en un adecuado momento, produciendo

objetivamente, las adaptaciones morfoldgicas y funcionales (Bertomeu 2020).

Para este modelo de las fases sensibles, Hahn citado por Coronel (2011), establece las edades del comienzo de las etapas, comprendido
desde los 7 hasta los 12 afios, por medio de las capacidades motrices son reaccionadas bajo los estimulos de entrenamiento, por el cual,

pasan a ser entrenados.
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Es por eso Erwin Hahn, citado por Barraza (2013) menciona acerca de un modelo estructurado de las fases sensibles para el

entrenamiento de la fuerza en nifios, por el cual, define las edades en las que se debe trabajar esta cualidad en sus respectivas variables:

Fue rza * * * * * % % %
Velocidad *%k Kk Kk KK ** ** Kk *
Resistencia * ok kK *x FhO kR

Edad 6 7 8 9 10 11 12 13 afios
*Estimular **Enfatizar

Para el trabajo especifico de la fuerza en relacion con las fases sensibles, las edades comprendidas de los 9 a los 11 afios, el nifio,

puede trabajar bajo las capacidades motrices hacia los estimulos del entrenamiento, sobre la fuerza explosiva y la fuerza resistente
(Vasconcelos 2005; Cuadra 2014)

Tematica Il

La Fuerza en nifos

En la época actual, el entrenamiento de la fuerza, es un método seguro, eficaz y divertido para los nifios entre las edades de los7
afios, siguiendo siempre las pautas de entrenamiento apropiadas (Brown 2007).

La idea de los programas del entrenamiento de la fuerza hacia estas edades, es mantener una actividad como un estilo de vida, pero
el punto fundamental, es mejorar la fuerza y las habilidades motoras hacia estas edades para la prevencion de lesiones a través de practicas

seguras efectivas y divertidas, se mejora el estado fisico, rendimiento y sobre todo la salud (Sociedad Argentina de Pediatria 2018).
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Es por eso, que se considera que, en la nifiez, es un momento crucial para el desarrollo de las habilidades motrices basicas, ya que

la formacion de la coordinacion neuromuscular, es mas apto de cambiar (Borns 1986, citado por Lloyd et al. 2014).

Objetivos del Entrenamiento de la Fuerza en Nifios (Garcia et alt., 2010)

Objetivos
Mejorar la capacidad del rendimiento Favorecer el desarrollo de las capacidades
neuromuscular condicionales.

Favorecer el aprendizaje de las habilidades
motrices basicas.

Favorecer el aprendizaje de las habilidades
deportivas especificas.

Lograr el equilibrio articular y muscular Crear una buena postura y control postural.
Eliminar riesgos de lesiones.
Lograr un desarrollo muscular armonico.

e
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Las manifestaciones de la fuerza estan relacionadas con el trabajo y el movimiento, de las cuales, comprenden la fuerza méaxima,

la fuerza resistente y la fuerza explosiva. En este caso, el énfasis de este manual en estudio, se trabajard con la fuerza resistente y la

fuerza explosiva.
Fuerza Resistencia:

Se conoce como “la capacidad para mantener la minima disminucion posible de los niveles de energia/fuerza en un nivel

determinado de consumo energético” (Dietrich et alt., 2004).
Fuerza Explosiva

Para Vasconcelos (2005) la define como “la capacidad que tiene el sistema neuromuscular para lograr sobreponerse a resistencias

con una exaltada firmeza en la contraccion que se lleva a cabo™.

Tabla 9: Periodos para el entrenamiento de la fuerza segun Cerani, 1993 mencionado por Ramirez y Cancela (2001)

Periodos de Entrenamiento de la Fuerza

Pre-Periodo O0alafio Estimulacion de reflejos arcaicos
Primer Periodo 3 a7/8 Desarrollo psicomotriz.
afios Estabilizacion del esquema corporal adaptacion
musculo tendinoso.
Segundo Periodo 8 a 11 afos Inicio del entrenamiento de la fuerza explosiva.
(prepuberal)  Preparacion para desarrollar la fuerza resistencia y
maxima.
Tercer Periodo Fase Puberal Presencia hormonal
y Accidn anabolica proteica
Adolescente hipertrofia

Etapa de mayor entrenabilidad
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Directrices para el uso del manual de induccion técnico pedagogico

1. Antes de participar en cualquier tipo de actividad fisica, se recomienda la realizacién de un chequeo médico, tanto en nifios como
en personas adultas.

2. Serecomienda realizar el trabajo de dos a tres veces a la semana en dias no consecutivos.

3. Realizar un calentamiento previo de 10 a 15 minutos, ya sea, con trabajos de movilidad articular, o de tipo aerdbico. Y al finalizar
el entrenamiento, 5 minutos de elongacion o vuelta a la calma.

4. Laescogencia de los ejercicios que contiene la sesion, sera de forma equilibrada para todo el cuerpo, entre 3 a 8 ejercicios por
sesion, por el cual, este dependera de los objetivos del entrenamiento, caracteristicas de los nifios, y segun el grado de experiencia
que hayan acumulado.

5. Para los trabajos de la Fuerza Explosiva, los porcentajes seran del 30 al 60% del 1RM, y para los trabajos de la Fuerza Resistencia,
los porcentajes serén del 40 al 70% del 1RM. Otra manera de valorar la intensidad, es sobre la escala de esfuerzo percibido
adaptado en nifios RPE realizado por Robertson et alt., 2005, citado por Pefia et alt., 2016, por el cual, en escala de calificacion del
1 al 10, manejando una franja de 3 a 7, para cada serie.

6. Sobre las ligas medicinales, cada una, dependiendo de su respectivo color, tienen una intensidad respectiva clasificadas en: verde 3
Ibs, negro 7 Ibs, amarillo 10lbs, rojo 15 Ibs, azul 25 Ibs, anaranjado 40 Ibs. A su vez, el balon medicinal contara con diferentes
intensidades comenzando desde las 4 libras en adelante.

7. Es importante, ensefiar la técnica correcta de cada uno de los ejercicios, asi como también, el progreso del volumen y la intensidad,
de forma gradual.
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Escala de Esfuerzo Percibido, Robertson et alt., 2005, citado por Pefia et alt., 2015

10

8 Extremadamente
dificil
Dificil
5
4 Algo dificil

Algo facil

Extremadamente
facil

Rev Andal Med Deporte. 2016;9:41-9
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Manual del Entrenamiento de la Fuerza de Resistencia en Nifnos
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Empujes de Resistencia
Objetivo: Mostrar la técnica correcta del ejercicio Empujes de
Resistencia, por medio de materiales, que ayuden con el trabajode
la fuerza resistente.
Descripcion: El compafiero, que asiste, sostiene las ligas
medicinales, mientras que el ejecutante, se coloca delante de €l,y
se sienta sobre el balon pedagdgico multifuncional, en
posicion erguida, realizando una retraccion escapular, y las
piernas, estan ligeramente separadas. Los brazos flexionados, se
colocan en direccion hacia la parte media del pecho, con los
codos levemente levantados por debajo de los hombros, y las
manos, sujetan las maniguetas. Se comienza con la fase excéntrica,
realizando la respiracion y preparando los musculos pectorales, y
triceps. Seguidamente, sobre la fase concéntrica, se extienden las
ligas medicinales con un movimiento lento y controlado hasta que
los brazos estén completamente extendidos, finalizando con una
exhalacion.
Musculos implicados: Pectoral mayor, porcién anterior del
deltoides, triceps braquial.
Materiales: Ligas medicinales, balon pedagdgico, maniguetas o
agarres

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.
Densidad: recuperacion 1 a 2 minuto

Imagen del ejercicio 1

Recomendaciones: Se puede realizar el trabajo alternando los
brazos.

Errores posibles: La posiciéon de la altura de las ligas,no es la
adecuada para ejecutar los empujes.

NAMIEN 7
WO 2 #,
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Cruces de Resistencia

Objetivo: Ensefiar la técnica correcta del movimiento del ejercicio
Cruces de Poder, para el trabajo de la fuerza resistente.
Descripcion: El compafiero, asiste, sujetando las ligas medicinales,
posicionandose detras del ejecutante, por el cual, este ultimo, se
coloca de pie, (con un pie un poco adelante para mantener el
equilibrio), manteniendo la postura erguida realizando una correcta
retraccion escapular, colocando los brazos en posicion semi
extendidos por ambos lados, formando un amplio arco, y con las
manos sujetando las maniguetas delas ligas. Se comienza con la
fase excéntrica, realizando la inspiracion, preparando los musculos
(pectorales y triceps), contrayendo el abdomen, y con un
movimiento controlado, sobre la fase concéntrica, los brazos se
extienden hacia adelante, manteniendo siempre la altura en
direccion hacia al pecho,concluyendo con una exhalacion.
Musculos implicados: Pectoral mayor, Pectoral menor, musculos
intercostales.

Materiales: Ligas medicinales, maniguetas o agarres

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo

percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacion 1 a 2 minuto

Imagen del ejercicio 2

Recomendaciones:

Se puede realizar el ejercicio sentado en una silla o bal6nmedicinal.
Errores posibles: No hay retraccion escapular, por el cual la

espalda se coloca en forma de arco.

_wOMIMIENTS
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Remos de Resistencia

Objetivo: Realizar, la técnica correcta del ejercicio Remos de
Resistencia, haciendo referencia al trabajo de la fuerza de
resistencia.

Descripcion: El compafiero, asiste, sujetando las ligas medicinales,
posicionandose por delante del ejecutante, mientras que el
participante, se sienta sobre el balén pedagdgico, en posicion
erguida realizando una retraccion escapular, con las piernas semi
extendidas, los brazos extendidos en direccion a laaltura de lo
hombros, tomando los agarres de las ligas con fuerza.
Seguidamente, la fase excéntrica, los musculos de la espalda, como
el abdomen, permanecen en tension, se comienza a inhalar, y con
un movimiento controlado, sobre la fase concéntrica, realiza el
jalén con los brazos, en donde los agarres de las ligas, se llevan
hacia el abdomen, finalizando con una exhalacion.

Musculos implicados:  Dorsal Ancho, Romboides, Biceps
Braquial

Materiales: Ligas medicinales, balon pedagdgico multifuncional
Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo

percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacion 1 a 2 minuto

Imagen del Ejercicio 3

Recomendaciones: Se puede realizar el jalon remo de espalda
sentado, alternado los brazos, o bien realizar, con un agarre en
posicion supina.

Posibles Errores: Realizar el jalon de remo, llevando las manos

hasta el pecho.
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Piernas Calientes

Objetivo Trabajar la fuerza resistente sobre el ejercicio piernas
calientes, con materiales, que ayuden con la instruccion de la
técnica.

Descripcion: ElI compafiero, asiste sujetando las ligas medicinales,
y se posiciona, por detras del ejecutante. El participante, se sienta
en la banca, manteniendo una postura erguida realizando una
retraccion escapular, sujetando la banca con las manos, las rodillas
estan flexionadas, y los pies, anclados en los arneses de las ligas.
Se inicia la fase excéntrica preparando los masculos de los
cuadriceps, con una inspiracion, y sobre la fase concéntrica,
comienza a subir la pierna hasta quedar extendida, terminando con
una exhalacion. Realizar la misma accion con la otra pierna.
Musculos implicados: Recto Femoral, Vasto Lateral, Vasto
Medio, Vasto Intermedio.

Materiales: Banca, ligas medicinales, arneses

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: de 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacién 1 a 2 minutos

Imagen del ejercicio 5

b

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio, extendiendo
ambas piernas. Posibles Errores: No realiza la extension de las

piernas completamente (Rodillas semiflexionadas).
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Flexiones de Resistencia

Objetivo: Explicar la técnica correcta del movimiento Flexiones
de resistencia, con la ayuda de materiales, para el trabajo de la
fuerza resistente.

Descripcion: EI compariero sujeta las ligas y se coloca por delante
del ejecutante, mientras que el participante, se sienta en la banca en
posicion erguida realizando una retraccion escapular. Las piernas,
en inicio, deben de estar extendidas, colocando los arneses en los
pies, y las manos sujetan la banca. Se procede la fase excéntrica,
con una inhalacién, preparando los musculos flexores de las
piernas. Sobre la fase concéntrica, se comienza a flexionar las
rodillas, terminando con una exhalacién al final del movimiento.
Musculos  Implicados:  Gastronemio, Semi membranoso,
Semitendinoso, Biceps Femural Cabeza Corta, Biceps Femoral
Cabeza Larga

Materiales: Banca, ligas medicinales, arneses

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: de 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacién 1 a 2 minutos

Imagen del ejercicio 6

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio alternando las
piernas. Posibles Errores: No hay control de las piernas a la hora

derealizar la extension.
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Pasos de Resistencia

Objetivo Promover la técnica correcta del ejercicio Pasos de
Resistencia, con materiales que ayuden al nifio con el aprendizaje
del gesto motor.

Descripcion: El ejecutante se posiciona de pie presionando lasligas
medicinales, con las piernas juntas, en posicion erguida realizando
una retraccion escapular. EI abdomen se contrae y con ambas
manos, agarra las maniguetas de las ligas. Se inhala,realizando un
paso largo hacia atras, flexionando ambas rodillas para que el
cuerpo baje. La rodilla que esta atras, tocarael suelo y ambas
piernas estaran flexionadas. Se exhala y realiza la extension de
pierna con un movimiento controlado haciendo fuerza con la pierna
de delante, mientras empuja con la punta del pie de la pierna que
esta atras.

Musculos implicados: Glateo mayor, Cuadriceps y Aductores
Materiales: Ligas medicinales

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacién 1 a 2 minutos

Imagen del ejercicio 7

I
Recomendaciones: Este ejercicio puede realizarlo con un baldn

medicinal, o con un san bag de arena.

Errores posibles: Levanta la punta del pie de la pierna que se

coloca adelante.
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Cadera de Poder

Objetivo: Demostrar la técnica del ejercicio Cadera de Poder, con
materiales que ayuden al nifio, en la ensefianza yaprendizaje del
movimiento.

Descripcion: Dos comparieros se posicionan a los lados del
ejecutante ayudando a sostener la liga medicinal. El participante,
coloca las piernas ligeramente separadas con las rodillas levemente
semiflexionadas, realizando una retraccion escapular, sujetando la
liga medicinal. Seguidamente, en la fase excéntrica, se inicia con la
inspiracion, y con un movimiento controlado sobre la fase
concéntrica, trata de colocarse de pie en posicion erguida,
manteniendo siempre los brazos extendidos, expirando al final del
movimiento con una tension abdominal.

Musculos Gldateo Isquiotibiales,

Implicados: mayor,

Semimembranoso, Semitendinoso, Cabeza larga del biceps
Femoral, Lumbares y paravertebrales

Materiales: Ligas medicinales

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacion 1 a 2 minutos
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Imagen del ejercicio 8

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio con un baldn
medicinal. Errores posibles: En la posicion inicial, no realiza la

retraccion escapular, formando una especie de arco en la espalda.
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Tracciones de Resistencia

Objetivo: Ensefiar la técnica correcta del ejercicio Tracciones de
Resistencia, para el trabajo de la fuerza resistente.

Descripcion: Se coloca las ligas medicinales a una altura por arriba
de la cabeza entre 1 y 1.5 metros (ya sea en un marco

0 en algun sostén). El ejecutante se sienta en el balon pedagogico
multifuncional, con la espalda erguida, realizando una retraccion
escapular, coloca los pies en direccion en linea con los hombros, y
las rodillas flexionadas. Seguidamente, en la fase excéntrica, se
agarran las maniguetas de las ligas por arriba de la cabeza con los
brazos extendidos, realiza una inspiracion, y sobre la fase
concentrica, los codos son flexionados de forma controlada,
Ilevando ambos brazos, hacia los lados hasta llegar en direccion al
menton, finalizando con una exhalacion.

Musculos implicados: Dorsal Ancho y el Biceps Braquial
Materiales: Balon pedag6gico multifuncional, ligas medicinales
Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 8 a 15

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3a 7.

Densidad: recuperacion 1 a 2 minutos

Imagen del ejercicio 9

Recomendaciones: Se puede realizar los jalones alternando los
brazos. Errores posibles: No realiza la retraccion escapular,

llevandolos brazos hacia adelante.
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Lanzamiento de poder Imagen del ejercicio 10

Objetivo: Mostrar la técnica correcta del ejercicio Lanzamiento
de Poder, para el trabajo de la fuerza explosiva.

Descripcion: El ejecutante se sienta en el balon pedagdgico
multifuncional, realizando una retraccion escapular, quedando con
las piernas ligeramente separadas y las rodillas flexionadas. Los
brazos, deben de estar alineadas en direccion a la parte media del
pecho, con los codos flexionados, se posicionan por debajo de los
hombros, y las manos, agarran el balon medicinal. Se comienza
con la fase excéntrica, realizando la respiracion y preparando los
musculos pectorales, y triceps. Sobre la fase concéntrica, realiza el
lanzamiento veloz del balén hacia un compariero, estara de frente
recibiendo el balon medicinal.

Musculos implicados: Pectoral Mayor, Porcion anterior del
Deltoides, Triceps Braquial

Materiales: Balon pedagogico multifuncional, Balon medicinal.

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1a3 series Recomendaciones: Se puede realizar en posicion de rodillas en

Repeticiones: 4 a 10 el suelo. Posibles Errores: Realiza un arco en la espalda a la hora

i . 0, 0, ibi . . .
Intensidad: 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido del de realizar el lanzamiento por el peso excesivo.

1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperaciéon 2 minuto
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Nadador Explosivo

Objetivo: Ensefiar la técnica correcta del ejercicio Nadador
Explosivo, con trabajo de la fuerza explosiva.

Descripcion: El ejecutante se coloca de pie enfrente del
comparfiero que ayuda a sujetar las ligas medicinales. Las piernas
se posicionan ligeramente separadas, con una semiflexion de
rodillas y de cadera. La espalda realiza unaretraccion escapular, y
con ambas manos, agarra las maniguetasde las ligas, con los
brazos extendidos y separados a una distancia similar al ancho a la
altura de los hombros. En la fase excéntrica se inspira preparando
el muasculo dorsal, redondo mayor y triceps. Sobre la fase
concentrica, realiza un jalon rapido, llevando los brazos hacia los
lados de los cuédriceps, manteniendo los brazos extendidos,
terminando con una exhalacion.

Musculos implicados: Dorsal Ancho, Redondo Mayor, Cabeza
larga del Triceps

Materiales: Ligas medicinales.

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series

Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido del
1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

..O 25

Densidad: recuperacion 2 minutos

Imagen del Ejercicio 11

Recomendaciones: Se puede realizar el trabajo alternado los
brazos. Errores posibles: Al tratar de tirar los brazos hacia los
lados, no realiza una retraccion escapular, formando la espalda una

especie de arco.
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Piernas explosivas

Objetivo: Instruir la técnica del ejercicio Piernas Explosivas,
haciendo referencia al trabajo de la fuerza explosiva.

Descripcion El ejecutante, coloca el balén pedagdgico
multifuncional hacia la pared, y lo sostiene con la espalda. En
posicion erguida realizando una retraccion escapular, coloca las
piernas, ligeramente separados con los pies presionando las ligas
medicinales sobre él suelo. En la fase excéntrica,se agarran las
ligas medicinales, comenzando a inspirar, con un movimiento
controlado, las rodillas son flexionadas hasta un angulo de 90
grados. Sobre la fase concéntrica, con un movimiento controlado
y explosivo, las rodillas se extienden de manerarépida logrando
llegar a la posicién inicial, terminando con una exhalacion.
Musculos implicados: Gluteo Mayor, Cuadriceps, Aductores e
Isquiotibiales.

Materiales: Balon pedagogico multifuncional, Ligas Medicinales
Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series

Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minuto

..O 26

Imagen del Ejercicio 12

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio con cualquier
balon deportivo, o bien, con una patineta.
Errores posibles: A la hora de flexionar las rodillas, lleva los

hombros hacia adelante.
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Gluteo de poder

Objetivo: Demostrar, la técnica correcta del ejercicio gluteo de
Poder, con materiales que ayuden al nifio, con el aprendizajedel
gesto motor, sobre la fuerza explosiva.

Descripcion: Dos compafieros, se colocan a los lados, sujetando
la liga medicinal, mientras que el participante acostado, apoya las
escapulas y cabeza, sobre la balon pedagogico, los pies separados
levemente, las rodillas flexionadas, y se coloca la liga a la altura
de la cadera. En la fase excéntrica, comienza con la inspiracion,
preparando los musculos glateo mayor, isquiotibiales, y biceps
femoral. Sobre la fase concéntrica, se empuja con los pies sobre el
suelo, y con un movimiento rapido,la cadera se extienda por
completo (angulo de 90 grados), con la espalda recta y la zona
media, estén activos protegiendo la zona lumbar, terminando con
una exhalacion.

Musculos implicados: Biceps Femoral Cabeza Corta, Cabeza
Larga, Gluteo Mayor. Isquiotibiales

Materiales: Balon pedagdgico multifuncional, ligas medicinales
Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series

Repeticiones: 4 a 10

oA/ 57

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minutos

Imagen del ejercicio 13

Recomendaciones: Se puede realizar acostado también en el

suelo. Errores posibles: Los pies se colocan muy adelante.
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Remo Explosivo

Objetivo: Explicar la técnica correcta del movimiento Remo
Explosivo, con la ayuda de materiales, para el trabajo de la fuerza
explosiva.

Descripcion: Se coloca las ligas medicinales en un marco o sostén
a una altura por arriba de la cabeza entre 1 y 1.5 metros. El
ejecutante se sienta en el balon pedagdgico multifuncional, con la
espalda recta llevando a cabo la retraccion escapular, agarra las
maniguetas, uniendo las manos de las ligas con los brazos
estirados. Seguidamente, comienza con la fase excéntrica
preparando los masculos Dorsales, biceps, se inspira, continuando
la fase concéntrica, flexionando los codos fuertemente, de forma
rapida, llevando las manos a los pectorales contrayendo los
dorsales, terminando con una exhalacion.

Musculos Implicados: Dorsal ancho, Redondo Mayor, Biceps
Braquial, Braquioradial Isquiotibiales.

Materiales: Balon pedagogico multifuncional, ligas medicinales

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minutos |

O.. 28

Imagen del ejercicio 14

.

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio alternando
los brazos. Errores posibles: los codos se abren, a la hora de

realizar la fase concéntrica.
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Cadera Explosiva

Objetivo: Ensefar la técnica del ejercicio Cadera Explosiva, con
énfasis sobre el trabajo de la fuerza explosiva

Descripcion: El participante se coloca de pie frente al balon
medicinal. Las piernas deben de estar ligeramente separadas y las
rodillas flexionadas (la cadera por encima de la altura de las
rodillas). El tronco se coloca hacia adelante manteniendo la
espalda con una retraccion escapular y los brazos extendidos
agarrando el balon medicinal. Comienza la fase excéntrica
preparando los musculos, se inspira, y sobre la fase concéntrica,
realiza un rapido movimiento, colocando el cuerpo, en posicion
vertical, culminando con un fuerte lanzamiento del baldn
medicinal hacia el frente, expirando al final del movimiento
con tension abdominal.

Muasculos  Implicados:  gliateo  mayor, isquiotibiales,
semimembranoso, semitendinoso, cabeza larga del biceps femoral,
Lumbares.

Materiales: Bola medicinal

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido

del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minutos

Imagen del Ejercicio 15

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio con ligas
medicinales. Errores posibles: Realiza un arco en la espalda

en posicion inicial.
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Menton de Poder

Objetivo: Realizar la técnica correcta del ejercicio Mentdn de
Poder, enfocado hacia el trabajo de la fuerza explosiva.
Descripcion: El participante separa las piernas a la altura en linea
de los hombros y con los pies, presiona las ligas medicinales
contra él suelo, en posicion erguida realizando correctamente una
retraccion escapular, los brazos los coloca alancho de la altura de
los hombros, y las manos, agarran las maniguetas de las ligas.
Seguidamente, la fase excéntrica, comienza a inhalar, y
seguidamente sobre la fase concéntrica realiza el jalon elevando
las ligas hasta llegar en direccion al menton de forma rapida
terminado con una exhalacion.

Musculos implicados: Trapecios y los Deltoides

Materiales: ligas medicinales

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacién 2 minutos

... 30

Imagen del Ejercicio 16

Recomendaciones: Se puede realizar el ejercicio, realizando el
jalon alternando los brazos. Errores posibles: A la hora de

realizar el jalon, levantar maslas manos que los codos.
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Empujes acostados de poder

Objetivo: Explicar la técnica correcta del ejercicio Empujes
Acostados de Poder, con materiales, que ayuden con la ensefianza
de la ejecucion del movimiento, enfocado al trabajo de la fuerza
explosiva.

Descripcion: El ejecutante se acuesta sobre el balon pedagogico
multifuncional, con las rodillas flexionadas, los pies, colocados en
el piso ligeramente separados, realizando una retraccion escapular.
Lasligas medicinales, se presionan con el balén pedagdgico, y los
brazos se colocan sobre la parte media del pecho llevando los
codoslevemente por debajo de los hombros. Las manos, agarran
las maniguetas de las ligas medicinales. La fase excéntrica,
comienza con una inspiracion, y sobre la fase concéntrica, los
brazos son extendidos rapidamente sin despegar la espalda
del balon pedagdgico multifuncional, terminando con una
exhalacion.

Musculos implicados: Pectoral mayor, Pectoral menor, triceps,
deltoides anterior, los serratos, y el carobraquial.

Materiales: Balon pedagdgico multifuncional, ligas medicinales

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 4 a 10

... 31

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minutos

Imagen del Ejercicio 17

Recomendaciones: este ejercicio, se puede realizar con balénde
futbol, basquetbol, o acostado en el piso. Errores posibles: los

codos estén en direccion con loshombros.
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Paso de Poder

Objetivo: Ensefiar el gesto técnico del ejercicio Paso de Poder,
haciendo énfasis al trabajo de la fuerza explosiva.

Descripcion: El ejecutante agarra el balon medicinal con ambas
manos y se posiciona de pie con los pies juntos en posicion
erguida, realizando una retraccion escapular. Seguidamente,
comienza la fase excéntrica con una inhalacion, realizando un
paso largo hacia atras, flexionando ambas rodillas para que pueda
bajar el cuerpo. La rodilla que se posiciono por detras, debe de
llegar a tocar el suelo, por el cual, ambas piernas deben de estar
flexionadas. Sobre la fase concéntrica, se exhala y se extiende
rapidamente la piernade adelante, empujando la punta del pie, de
la pierna de atras, y a su vez, esta misma pierna, trata de llevarla
hacia delante de forma répida, hasta realizar una elevacién de
rodilla.

Musculos implicados: Glateo Mayor, Cuadriceps y Aductores
Materiales: Balon Medicinal

Frecuencia semanal 2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3 series Repeticiones: 4 a 10

Intensidad: del 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

Densidad: recuperacion 2 minutos

0.0 32

Imagen del ejercicio 18
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Recomendaciones: Este ejercicio puede realizarlo, sobre lafase
concentrica con un multisalto. Errores posibles: Realiza el
paso muy corto, ocasionando el levantamiento de la planta del

pie que esta adelante.




