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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 periodotre la edad infantil y la edad adulta. Este
periodo se considera finalizdo a los dieciocho afios. En esta etapa de la vida se produce
una desvinculacion del entorno paterno y se crea una orientacion hacia grupos de la misma
edad (Bertomeu, 2020).

Fuerza "Es un componente esenci al Epara el reno
desarroll o for mal no puede ser ol vidado en
Verhoshansky, 2004).

Fuerza Explosivaes el modo mas racional y efectivo de utilizar lé&epoia 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 (Dietlich et
2004).

Fases Sensibled:as 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 tempgral@s,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: ejecucidn, interaccién con la dimension fisica

del entorno, y eficacia Rierl995), 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, @oest@se puede
prevenir por mediadle la participacionge la practica de la actividad fisica (Conde 2016).

A pesar de ellp estos programasde acondicionamiento fisico, deben de ser
apropiadosy adaptadosobrelas edades tempranasendofactoresesencialesclaro esta,
para el crecimiento y desarrollo normal del niéisi, como también, lamejoradel bienestar
fisico, mental y psicosociaHaigenbaum et al., 20P9

La fuerzaes 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 sbho®ndicionamiento
fisico para los nifios y adolescentes.por eso que la referencia cientifica, ha demostrado la
importancia que conlleva uprogramade la fuerza dirigidea estasedadesya que son
muchos los beneficiogue se obtiene(Faigenbaum y Myer., 2010)

A pesar de ello, no todas las formas de entrenamiento de la fuerza de los nifios son
Gtiles sobre las etapas de formacion, por el cual, es importante conocer el trabajo adecuado
dirigido hacia las diferentggeriodosdelos nifios, siendo esta la época de mayor crecimiento
fisico, debidoa que el aparattocomotor es sensible hacia los estimulos de entrenamiento,
por lo que, los entrenadores deben de optimizar el rendimiento del deportista para un
posterior desarrollo destas edaddsiernandez, 2013).

De igual manera, estgeriodos en edades temprarestanrelacionadas con la edad
y las condiciones individuales de la vjigeor €l cualseconocen como las fases sensibles.
Estadases sonestimulossobre los efectos de la planificacion del entrenamiento de la fuerza
haciaestas edades, por el cuayudan a los nifios, a mejorar su condicién fisica, estructura
molecular O0sea, a prevenir lesiones producidas por malas posturas 0 ejercicios no
recomendados (Sierra, 2018)su vez y en relacion sobre las fases sensibles de crecimiento,
se puede realizam trabajo especifico de la fuerza, siendo las edades comprethelids9
alos 11 afiosuna etapadeal, dirigido hacidos estimulos deentrenamiento de la fuerza
explosiva y la fuerza resistente (Vasconcelos 2005; Cuadra 2014). Es por eso que las fases

sensibles, somdispensables para el desarrollo humano hacia el ambito deportivo.



Para el entrenamiento de la fuerza en edades tempsanaseden utilizar diferentes
métodos impensables de contra resistencias, cuyo contenido debe de ser seleccionado y
estructurado segun su objetivo (por ejemplo, deporte de alto nivel vs deporte practicado con
objetivos de salud y preventivos) y las paiaes 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 métodede trabajolos hay en ladiferentesalasdefithess como, por ejemplo,
las maquinadiomecanicasle contra resistenci&n embargono todoslos salonestienen
la maquinarisadecuadmecesariaacorde para el trabajo infantdun asise puede lograr
realizardiferentesmétodos dejercicios con cualquiaatro tipo de materiales agitadosen
los nifios(Stricker et al., 2020Es por es, que los autores Lloyd et al., (2014); Stricker et
al., (2020), mencionan, acerca lde programagle entrenamientde la fuerzaen edades
tempranastienen que serseguros para su respectiva técnica y supervision cualificada,
acorde a las medidas antropométricas del,ba@ un nivel de iniciacion de la condicion
fisicay de la experiencia como entrenadagn los objetivas generags del programa de
entrenamientodisposicién o recursos disponibles de los equigoasi como una clara

dosificacion dda carga de trabajo adecuado hacia el infapteparte del entrenador a cargo

En conclusion, después de haber comprendido y estudiado la informacién
bibliograficaencontrada sobrel trabajo de la fuerza en nifigsel uso de las /@guinas de
contra resistencia, el presente trabast disefiado para proponer una metodolodga
ensefianzéhacia los movimientos previosobre latécnicade las maquinas de contra
resistencia con contenidte la fuerzaresistente y fuerza explosiva en edades tempranas
factor fundamentalpara el aprendizajehacia unfuturo uso posterior de lasaquinas

biomecanicas



OBJETIVOS

1.1.Objetivo general

7 Disefiarun manual de induccién 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

1 Identificar las fuentes tedricas que susterghdesarrollo de la metodologia de la
fuerza en nifias

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

1 Crear actividades innovadoras para nifios, con respaldogestio 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 di#ougrado de
sedentarismo en edades tempragaspcasiona, muchos problemas de salymbr el cual

se puede prevenion la practicaegularde la actividad fisica (Conde 2016)

Los estudiose investigacioneshan denostradolos beneficios, pormedio dela
participacionregular endiferentes programas de acondicionamiento fisidaptadapara
estas edadeésmpranas y dadolescencissiendoesencialepara el crecimientyg desarrollo
normal bienestar fisico, psicosocial, mental,lay creacionde desarrollos de habitos y
aptitudeqFaigenbaum et al., 200Pantoja y Montijano 201 5tricker et al.,2020

En varias organizaciones de la salud publica, se mencioreymento denterés y
preocupaciorde los padres de familia, médicos, entrenadores y profedmes unaedad
acorde yrespectivapara realizar un entrenamiento fisiespecializado para el desarrollo
juvenil (Myer et al. 2011Stricker et al., 2020

La fuerza, es un método deondicionamiento fisico efectiyoesencial, para estas
edades,demostrado poinvestigacionesque mencionan los beneficiog contrarrestan
diversas enfermedades copur ejemplode tipocardiovascularepsicolégicos, asiomo el
desarrollo ddabilidades y gestos motores, mejora del rendimiento deportivo, evita lesiones,
y derehabilitacion(Faigenbaum et al., 2009; Fleck 20BHrbieri y Zaccagni. 2013;loyd
et al., 2014Conde 2016; Pefa et al., 2016; Stricker et al. 20d0aclocha Willa-Goncalez
2022. A su vez.esta cualidadya adependr sobre eltipo de actividad fisica, disciplina
deportiva o vida cotidianajebidqg a los movimientos especificos respectivos de accion,
necesita, un cierto nivel de fuerza o sobrecarga, garantizando su efectikatada tension
desarrollda depenéendodd tipo de cualidad fisica condicional de la persormmrque es
un factordeterminante e importante para el éxito deportivo ( Lunari 2002; Pablos 2005;
Vasconcelos 2005, p,1%larosejempls estin la velocidad, la resistencia y la flexibilidad,
de los cualesestrechamenteson movimientojue se relacionanentre si, ayudando el
alcancesobre latécnica y tacticabuscandda perfeccion de la ejecuci@Reyes y Govea,
(2011).



1.4. Mitos del entrenamiento en nifios

Sin embargo radicionalmente, el entrenamiento de la fuenzaifioshabia sidwetadq
debidq al pensanientosobre las consecuencias hacia una interferencia en los procesos de
desarrollg asi como también, padegentos adyacentes sobre la practica de esta actividad
(Chulvi y Pomar 2011Cuadra 2014Garcia J. 2018)consecuenciapor la falta de los
conocimientos que expliranacerca de la biologia presentada por el nifio y el jalelos
perfilesmotoresen los diferentes deportes, principios metodolégicos y los medios para el

entrenamiento de estadagles, (Navarro y Javier 2007).

En el pasado, ok primeros estudios cuestionaban la seguridad y eficacia del
entrenamiento de fuerzirigida alos 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, 201€n donde se menciona que era un objetivo no
deseado e inapropiadporque su efecto no era seguPor su parteMayorga (2010),
comenta sobre la inmadurez del esqueldbjdq a que se aumentaba el riesgo de ser mas
propensos hacia las lesiones, asi como también, una posible interferencia que afectaba el
crecimiend. Estargumentoserelacionabaobre la estructura del cartilago de crecimiento,
ya que sdfundamento eran decirque las cargas del hueso, ema@nos resistentes, lo que
ocasionaba, un mayor riesgo de lesiones producidas especialmente potravicras
repetitivos(Chulvi, Faigenbaum, y Cortdlormo 20T). Asi mismo,otra idea que se decia
era sobre ahniedo que afectara el crecimiento de los nifitstacreenciatiene su origen en
los afios 70 y 80¢on una evidente negatividad que existia en la recomendacion del
entrenamientale la fuerza para nifios y adolesceri@sadra 2014Penaet alt.,2016) sin
embarggautores comdhulvi y Polimar (2011)desmienten este puntga que la fuerza
favorecelos niveles de crecimiento en los nifios, si esta se realiza de forma adecuada y
planificada. Es por eso que $®& visto un incremento en el numero de nifios y adolescentes
gue realizan un entrenamiento de la fuerza durante la tltima década, siendodsengdic
la salud, lo establece la evidencia cientifica (Saavedra 2828Jin Garcia Manso 1999,
mencionado por Garcia et al., 20Haigenbaun y Mcfarland (2016)enciona algunos

mitos que se desarrollan de la fuerza en edades tempranas:

- Lafuerza esina 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 jévenes deben tener al menos 12 afios de edad para el peso de la vida
- Las nifias desarrollaran masculos voluminosos si langmesas

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

En la actualidadel entrenamiento de la fuerza en edades tempré@aignido su
evolucidénhacia unmétodoimportanteponiéndoloen marchan varios programassiendo
trasladadoshacialas clases escolares de educacion figiea programas extracurriculares
de acondicionamiento fisico (Stricker et al., 2020; Savedra 20@@)mendeion que se da
por varias organizaciones de la medicina del deporte, la ciencia de la actividad fisica, y la

pediatriaenesas edadedledrano, Faigenbaun, Cortell 201Bagares y Rebollo 2022).

Segunla evidenciacientifica, ha visualizadoun incremento en el nimero de nifios y
adolescentes quefectiarun entrenamiento de la fuerza duraegéa Ultimadécada, siendo
beneficioso para la salud (Saavedra 202&)os programas de entrenamiento dirigida a estas
edadesdeben de realizarse bajoa supervision y disefio por personas cualificadas, segun
lo establecen los consensos internacionales entre asociaciones vinculadas a la salud y al
entrenamientdLloyd, et al., 2014 Pefa et al.,2@l Stricker et al., 2020 de las cualesl
disefio de urplan de ejercicigsdebe ser un método especializado que implica diferentes
modos de entrenamiento con una amplia forma de cargas resistidas, desde el peso corporal

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

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., 201.7Un 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 acor@onamiento fisico en los nifios y jovenes. Los mismos autores, comentan
sobre la incorporacion temprana hacia un programdpndese obtiene grandes mejoras en

su sistema motor, y dado su preparacion, los convierten mas aptos hacia las actividades
fisicas 0 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 insgjoe de

la funcién cardiaca, beneficios psicolégicos, 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 Ramig®21; Vanaclocha y Villa
Gonzales 2022).

Es por eso que los autores Faigenbaum y Myer (2010), establecen con mas
detenimiento, los beneficios potenciales del entrenamiento de la fuerza en nifios:
1 Aumento de la fuerza muscular.
Aumento de la potencia raaular
Aumento de la resistencia muscular
Mejoras del rendimiento de las habilidades motoras.
Aumento de la densidad mineral del hueso.
Mejoras de la composicién corporal.
Mejoras de la sensibilidad de insulina.
Mejoras del perfil lipido sanguineo
Reduce os riesgos de lesiones relacionados con el deporte.

Mejoras el rendimiento deportivo de los atletas.

=4 =4 A A4 A4 4 -4 -4 A -2

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

Por su parteuna 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., (20d&nreferenciaa
una condicién, quese a 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 potensiau vez Vanoclocha y Villa Gonzales (2022),
afirman que el entrenamiento de la fuerza ayuda tanto al control y plevele esta
condicion en los nifloga que se egroducto 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 tempes, no es propiamente la edad en inicio, si no, corresponde al

procedimiento de su disefiBaitomeu y Casal 2020).

ADecir no tengo condiciones para entrenar
entrenadores y profesores de educacion fisica, pattéade conocimiento, imaginacion, e
insuficiencia de formacion, afirmando que no tienen maquinaria de musculacion para él

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

Sin embargo, este tipo de entrenamiento correcto, se puede disefiar con cymiquier t
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,
o deporte practicado por salud y prevencion), y la poblaciondhrigieportes escolares vs
jovenes deportistas de alto nivel (Menzi, Kriemler, Kimdes 2007, citado por Fréhlinch et al.
2010; Barraza 2013). Para efectos del disefio, se debe de tomar en cuenta, la seleccion de los
ejercicios, por medio propiamente de labilidades, medidas antropométricas del nifio o
adolescente, la técnica, el nivel de iniciacion de la condicion fisica, nivel de experiencia como
entrenador, objetivo general del programa de entrenamiento y disposicidn o recursos
disponibles de los equipoklgyd et al. 2014; Pefa et al. 2016; Saavedra 2022). Se puede
utilizar ura grancantidadlimitada de ejercicios, sin embargo, el cuido del entorno y equip
que sea utilizado en cada uno de las actividades, tienen que ser seguros, apropiados y
adaptados a las medidas antropométricas del nifio, ya que se estimula el equilibrio muscular
conbase a las articulaciones y ertiegruposmuscularespuestos (Faigenbaum et al. 2009;
Pefa et al. 2016).

Los equiposde resistencia de ugara un programa efectivo y con bueegsmplos
de aprendizaje, se puedmcluir de diferentes tipos como lo sorl uso de pesas libres
(barras y mancuernas), balones medicinales, pesas rusasglagias, el propio peso
corporal de una persona para proporcionar la resistencia necesaria para aumentar la fuerza,
equipo biomecanico, y equipo biomecanico de tamafo infdAtiherican Academy of
Pediatrics 2008Faigenbaum 200%Btabenow y Metcalf 2@) Chulvi y Pomar 2011; Vega
2011; Chulvi et al. 2018Sticker et al., 2020)Sin embargpno todas las salas de fitness,



contienen este tipo de maquinas biomecanicas adaptadas a las necesidades de los
preadolescentes, de tal manaraeno se permite elc@eso en determinadas areas de las
instalaciones,Garcia et alt., 201@arcia, 2018Stricker et al., 2020 debido a que el disefio

de estas maquinas, fueron creadas para personas adytasende delimitan la buena

técnica en ejecucion de lasovimientos 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 tamafo para los nifios pequeBtsbenow y Metcalf2009; Cuadrado (2014)

Es poreso que la necekad de los ejercicios en un programa de entrenamiento de la
fuerza hacia estas edades, tienen queegurosgficientes agradablepara su respectiva
técnica y supervision cualificadalebe de evaluarse y realizar periédicamente, las
adaptaciones en el momento que sean necegBeés et al. 2015; Stricker et al., 2D20
debido, que se ha confirmado, sobre las lesiones originadas hacia este tipo de entrenamiento,
en dondegeneralmente se dieron, cuando los jévenes realizaban los ejercicios sin
supervisién alguna, o eran dirigidos por personas sin formacion cualificada en donde
realizaban cargas de entrenamiento excedhaasgenbaun y Myer (2010); Cortabitarte
(2016); Saavedra (2022For el contrario,en un metaandlsiscalizado porBareket y
Tenenbaum (2015), comprobarsoprelos programas de entrenamientalizados con una
buena supervision técnica, no se reportd ninguna fradignaor eso que l@nsefianza y
técnica apropiada@onlleva a la buena instruccién para el aprendizaje de cada ejercicio en la
realizacion de su ejecucién por medio de la comunicacion EntreAaduono (Pefia et alt.
2015); puesto que Saavedra (208#nbiénexplicaacerca ddas ganancias en la fuerza
musular en edadgempranasen donde no hubwinguin reporte de lesionescada uno de
los ejercicios efectuados con respecta practica ddevantamientos con pesas (deadlifts,
pull-ups, press, etclebido,gracias a una buena instruccion calificada, y progresiones sobre

las cargas.
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1.8. Caracteristicas psicefisica en la etapa de los 9 a los 11 afios

A E|I ni fo no es un adulto en miniatur a, y
no solo cuantitativameat sino también cualitativamente, de modo que el nifio no sélo es

m8s pequefo, sino tambi®n de otra manera. o C

Los instructores, profesores de educacion fisica y aftresen queconocer la
importanciasobre eltrabgo adecuad@nlas etapas de formacion, debidbser una época
de mayor crecimiento fisic@jendo sensiblel aparato locomotor hacia los estimulos del

entrenamient¢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 duralae toda
edad temprana y tardi@/eineck (2005).

Se tiene que aprovechar el aprendizaje del giarero de técnicas basicas sobre la
coordinacién gruesa, para luego mejorarse. Como por ejemplo el patinaje, gimnasio de
aparatos etc, de los cuales, desde vaiios ae haber iniciado su formacién técnica, se

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

Se encuentra un entrenamiento hacia las capacidades coordinativas, ofreciendo
muchas posibilidades de experienciasorad, aconsejando una gimnasia especial para los
nifios (Froélich 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 deportiv@Weineck (2005).

Etapa escolar tardia

Se comienza, desdes 10 afios hasta la entrada de la pubertad, por el cual, hay una

mejora continua de esta etapa en relacion al-fussaa permitiendo al nifio (a), un mejor

dominio de su cuerpo por medio de la maduracion morfoldgica y funcional importante del

sistema veshular (érgano del equilibrio)eineck (2005).
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A su vez, Meinel y Schnabel (2004) considgrara el aprendizaje motor, es la mejor
etapa debido a la comprensién y aprendizaje rapido de los nuevos movimientos sin ni
siquiera haberlos efectuado con amtediad. Esto es conocido como el fendmeno de
de

ARaprendi zaj e entradao.

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

contrario,e j er ci ci 0s de | a

(Frolich et alt., 200).

Agi MmNn8sticoso

También, se pueden aprender movimientos dificiles y de exigencias elevadas sobre la
orientacion espacitemporal, logrando aprender la técnica deparbésica gruesa vy 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 mejovisualizacion de la informacién 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 desapralencionadas por los autores.

Tablal: clasificacion de las etapas de desarrollo segin las eRadeb y Weineck (2004),

Etapa de Desarrollo

Edad Cronologica (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 o0 18/19




12

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, segulica Siera (2016)
establece los efectos sobre una buena estructura de la planificacién del entrenamiento de la
fuerzaen edades tempranas, de los cuales, reciben el nombre de las fases sensibles de
crecimiento, ya que estos procesos, ayudan a los niffosjomarla condicion fisica, la
estructura molecular 6sea, ayuda a prevenir lesiones producidas por malas posturas, o

ejercicios no recomendables.

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

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

SegunVasconcelog2 0 05 p. 21), define | as fases se
procesos de desarrollo del ser humano en el que, custdhosemetidos a ciertos estimulos,
reaccionan con una adaptaci- -n de maitador 1 nt en
por Cuadra 2014, p. 10.)

Esta teoria de las fases sensibles, se fundamenta porque se realiza la aplicacion de un
estimulo en unadecuado momento, produciendo objetivamente, las adaptaciones
morfolégicas y funcionales (Bertomeu 2020). Durante estas fases, se permite el
entrenamiento de algunas capacidades, obteniéndose, el beneficio relacionado hacia otras
edades manteniendo las miss cargas, por medio del estimulo provocado por la carga de
entrenamiento (Coronel 2011, p. 4®ara este modelo de las fases sensibles, Hahn citado
por Coronel (2011)stablece 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.

En este casale manera estructuta, la busqueda 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 (MartinD., et al, 2007, p. 17, @tlo 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 yaduracion del nifio, por medio de la edad biolégica (Chulvi et alt.,
2018; Bertomeu 2020). Para el conocimiento de la edad bioldgica, recomiendan los autores
(Gomezet alt., 2013; yFrohner, 2003 citado por Bertomeu 202@alizar la consulta por
medio delos siguientes indicadores que sonaltaira y velocidad de crecimiento, el estado
clinico de madurez, el estado de osificacion del esqueleto y el estado de la deBsidsira.
dos elementos (las fases sensibles y la edad biol6gica), al trabajarlopiato¢cons 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 parteBertomeu (2020)estableceacercade una interesante propuesta de
analisis psicolégico por parte de la persona cualificada, realizando una evaluacion
(pensamiento abstracto/pensamiento concreto, facilidad para acatar instrucciones, tendencia
al aburrimiento, orientacién a la motivaci@m) los pardmetros que determinan la fase del

entrenamiento, por lo que el nifio, podré incorperars

El periodo de las fases sensibles, es un periodo ontogénico donde el organismo es
estimulado adecuadamente, con una predisposicion muy favorable para eldeabamp
cualidad fisica (Barraza 2013). Es por eso, que, para comenzar un trabajo de la fuerza, se
tiene que prestar atencion hacia las fases sensibles (CuadraS2@dizrwin Hahn, citado
por Barraza (2013hace mencidracerca 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:

Tabla2: Modelode las Culidad Sensibles Erwin Hahnitado por Barrazg2013)

Modelo de las calidades sensibles (Erwin Hahn)

FU erza * * * * * *% *% *%

Velocidad *k  Kkk  kk KK *% K% Sk *

Resistencia LI S *k *% Kk ok

Edad 6 7 89 10 11 12 13 afos

*Estimular **Enfatizar
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Para efectos de lafases sensibles sobre las capacidades fisicas condicionales,
Vasconcelos (2005); Cuadra (2014), mencionan acerca del trabajo de la fuerza explosiva y
la fuerza de resistencisgrecomienda trabajaobre lagdades comprendidoelos 9alos
11 afos.Es por eso, que las fases sensibles son consideradas para raatizesibajo
recomendado, con el propdsito 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 ¢$izadg 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 hacerlgefranlas diferentes enfermedades

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

Es por esoque,en ladltima década, se ha convertido en una pieza fundamental sobre
el acondicionamiento fisico, para losoéfly adolescentes que desean la salud, el estado fisico

y el rendimiento deportivo (Brown, 200

El trabajo de la fuerza das nifios, se debe de realizar hacia una formacion general
ludica, adecudassobre las diferentes etapde 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 continuacién, se muestran algunas definiciones de fuerza.

ACapacidad del sistema neuromuscul ar de s
muscul ar , de actuar en contra de | as mi smas

citado por Jaimes, 2012).
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AREs un component e neeste deccualglier seplaumamo yesu r end
desarrollo formal no puede ser olvidado en la preparacién de los deportistag Si f f y
Verhoshansky, 2004).

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

La fuerza muscular, es la capacidad musculaa paodificar 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 haordriacdn 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 busqueda de manera planificada y selectiva durante el

rendimiento en un trascurso a largozpl&Veineck, (2005).

Sin embargogl 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 condicion fisickargndimiento deportivo
(Medrano et alt. 2018).Duranteeste proceso tambiémejora 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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Tabla3: Factores que determinan la produccién de la fuerza Garcia et alt., (1996) citado por Gar)ia (2010

Factores que Determinan la Produccion de Fuerza

Factor Estructural Hipertrofia de las fibras musculares.
Tipo de fibraamusculares

Aumento de Sarcoémeros en series

Factor Neuromuscular Reclutamiento de las Unidades Motrices

Sincronizacioén de las Unidades Motrices

Factor Energético Fuentes de Energia Diferenciadas
Factor Hormonal Balance Anabdlico/Catabdlico
Factor Mecanico Longitud del Mdsculo

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 t@ba&jo y el movimiento,

de las cuales, comprenden la fuerza maxima, la fuerza resistente y dack@iosiva.
1.14.Fuerza maxima

fiLa fuerza m8xi ma describe el val or m8s al

es capaz de generar a partir de contracsionen8 x i mao ( Di etri ch et al't

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

una contracci-n voluntaria m8ximao (Raposo,

1.15.Fuerza Resistegia:

ALa r esi st encicapacdadlpaa niaotener Zaaminiena disimiaucion
posible de los niveles de energia/fuerza en un nivel determinado de consumb energeo
(Dietrich et alt., 2004).
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ALa resistencia de |l a fuerza, seg¥%n Harre

para soprtar la fatiga con rendimientos de fuerza prololmgadd ( ci t ado por Wei n

1.16.Fuerza Explosiva:

ALa capacidad que tiene el Ssistema neur on
medi ante una el evada contracci2020)0 ( Raposo, 2
AfiLa capacidad que tiene el Ssistema neur ¢

resistencias con una exaltada firmeza en la contracciéon que sallecaa b o. 0 ( Vas c o n
2005)

1.17.Fases de la fuerza en nifios

En la época actual, el entrenamiento deukrZa, 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 80

Sin embargo, Mudiz (2009), establece, que la fuerza desarrollada entre las edades
de los 6a 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 extremades.Desde los 10 a los 12 afios, se da un fortalecimiento global y
multilateral, a travésde ejercicios que incluyen desde el propio cuerpo, y afiadiendo
materiales como los balones medicinales, sacos de arena (\W&id@sk
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Tabla4: Periodos para el entrenamiento de la fusesgin Cerani, 1993 mencionado por Ramirez y Cancela
(2001)

Periodos de Entrenamiento de la Fuerza

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

Estabilizacion del esquem
corporal adaptacion

musculo tendinoso.

Segundo Periodo 8 a 11 anos (prepuberal) Inicio del entrenamiento d¢
la fuerza explosiva.
Preparacion para desarroll
la fuerza resistencia y

maxima.

Tercer Periodo Fase Puberal y Adolescen Presencia hormonal
Accién anabdlica proteica
hipertrofia
Etapa de mayor

entrenabilidad

1.18.Entrenamiento de la fuerza en nifis

La idea de los programas del entrenamiento de la fuerza, es mantener una actividad
como unestilo de vida, pero el punto fundamental, es mejorar la fuerza y las habilidades
motoras hacia estas edades para la prevencién de lesiones a través de practicas seguras
efectivas y divertidas, se mejora el estado fisico, rendimiento y sobre todo |¢Ssaiaedad
Argentina de Pediatria 2018).

A su vez, cuando los nifios mejoran la fuerza, es debeldiante al mecanismo
neurolégico por medio del aumento de reclutamiento de las neufi@eda et al.2015;
Stricker et alt. 2020 por el cual, sta posibilidagesdebidoal incremento del nimero de

moto neuronagjue se utilizardurante la contraccibn muscul@orrea 2007, p.27)Sin
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embargo/as ganancias sobre la masa muscular son limitadas durante la injangize
hormonalmenteno estan preparados para el crecimiento musadhido dos bajos niveles

de testosterona (Gar¢2018). Es por eso, que se considarare lanifiez,seaun momento
idoneopara el desarrollo de las habilidades motrices basicas, ya que la formad#n de
coordinaciéon neuromuscular, es mas apto de cambiar (Borns 1986, citado por Lloyd et al.
2014).

Tabla5: Objetivos del Entrenamiento de la Fuerza en Nifios (Garcia et alt), 2010

Objetivos

Mejorar la capacidad del rendimiento Favorecer el desarrollo de las capacidad
neuromuscular condicionales.
Favorecer el aprendizaje de las habilidac
motrices basicas.
Favorecer el aprendizaje de las habilidac

deportivas especificas.

Lograr el equilibrio articular y muscular  Crear unduena postura y control posture
Eliminar riesgos de lesiones.

Lograr un desarrollo muscular armaonico.

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 giloeaga 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 preseftn los
(Garcia, 2018).A pesar de estoel mismo autor establece l&xistertia de muchas
posibilidades que dan asistencia a los gimnasios, siendo mas concreto, en el ambito curricular
de la Educcidn Fisica, ya que se puede realizar un entrenamiento de la fuerza, ain de no

disponer con sufiente materia{Garcia, 2018).
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1.19.Directrices para comenzar el entrenamiento de la fuerza en nifios

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

SeguidamenteSaavedra (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 paraeldades 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 djecucion, la frecuencia del entrenamiento y la variabilidad
del programa.

El calentamiento y la vuelta a la calmaEn este apartagtanto en poblacién adulttmo

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 sensibilid&@hestésicamumento de la amplid 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
aerébicas de baja intensidad (trote, eliptica, jaggotroducir también movimientos
especificos dinamicos similares a las que se desarrollaran en el entrenamiento de la fuerza
(Pefa et alt., 2@} Stricker et alt., 2020). Al concluir la sesion, la vuelta a la calma, debe de
realizarse con ejercicios cstiémicos con carga ligera y estiramientos estaticos (Savedraa
2022).

La seleccion y orden de los ejercicio€xiste una gran variabilidad de ejercicios, con el
empleo de equipos para la mejora del acondicionamiento fisico, pero es importante la
seleccidn de cada uno de ellos. Segun los authfesl et alt.,, 2014; Pefiat alt., 208;
Norberto 2020Saavedra (2022¢onsideran, que los ejercicios seleccionados, deben de ser
apropiados y adecuados hacia las medidas antropométricas, nivel de aptitug fisica
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 maneselestéon de los

ejercicios, tienen que ser globales o multiarticulares, con el fin, de mejorar aspectos de
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coordinacién y equilibrio (Cuadrado 2014&ste tipo de entrenamiento, es necesario antes
trabajar, los ejercicios musculares grandes, para lueg p los grupos pequefios, asi como
también los ejercicios multiarticulares se realizan antes qugelascios monoarticulares,

o 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 sesion, dependeré de la estagegnilibrada 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 acur(Rddicoet alt., 2016;
Norberto2020).

La intensidad y el volumen del entrenamientoEstas dos variables estan relacionados entre

si, de manera, que, al realizar un cambio, ocasionara una alteracion entre ellos. Este cambio,
va a depender, sobre la planificacion en cuanto a la sesion de er¢r#oao0 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 direccién al entrenamiento, debido a que se
necesita cuantificar objetivamente el conoeimo previo hacia el estrés muscular en el
transcurso de los esfuerzos musculares (Nacleri®)2@®dr consiguientela variable
intensidad, posiblemente es el pardmetro mas importante, debido, a su manipulacion excesiva
por una carga externa, comprometenala ejecucion técnica del nifio o adolescente, por
ende, cabe la posibilidad, de crear un riesgo a que se produzca una lesion (Lloyd et alt., 2014).
La relacion entre la intensidad y el volumen, es de naturaleza inversa, en otras palabras, es
cuando mayoes la intensidad o carga, menor cantidad seran las repeticiones que se pueden
completar (Volumen) Lloyd et alt.,, (20L4Para un control de intensidasbbre el
entrenamiento de la fuerz® sugiere quias escalas de esfuerzo percibido o percepcion del
esfuerzo RPI), es una herramientsubjetiva,de gran utilidad y conbuenos indices de
validez y fiabilidad,en donde se recomienda trabajar para sujetos sin experiencia, con una
franja de 3 a 4facil y algo facil), y para sujetos jovenes con experiencia o buena técnica,
manejar una franja de 5 a(Pefa et alt., 2016).

Dependiendo de los objetivos del entrenamiento, los nifios y adolescentes necesitan
iniciar los procesos con cargas ligerds, forma gradual y progresivdebido, a que el
aumeno, va adepeneér de la evolucidon déa ejecucion y rendimiento musculé@aavedra
2022).
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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

Extremadamente
facil

1.20.Los intervalosde descanso:

La densidad de entrenamiento es acerca de la relacion entre duracién del esfuerzo y
la longitud de la pausa de recuperac&nuy vezla longitud del intervalo de recuperacion es
importante para el mantenimiento de los niveles de fuerzagiget 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 condidiéita Si los intervalos de descanso son
demasiadocortos se vera comprometido los trabajos de fuerza y potencia muscular.
(Saavedra 2022)

La velocidad de ejecuciénEntrela velocidad de ejecucionlg mecanicgroducido,sirve

de guiaparavalorar y controlata intensidad del entrenamiento de la fugiRana et alt.,
2016). A pesad que los nifios y los adolescentes, necesitan aprender la ejecucion de los
ejercicios correctamentse sugiere generalmente para la resistencia a vencer, se realice a
una velocidad moderada y de forma controlada (Saavedg.20

La frecuencia del entrenamiento:Se tiene que evitar el solatrenamiento, por medio de

la recuperacion entre las sesiones permitiedstado de desarrollo fisico optirfRRefa et

alt., 2016) En general, una frecuencia de entrenamiento de 2 a 3 veces a la semana, en dias
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Nno consecutivos, es suficiente para el trabajo feel@a yla potencia musculan nifios y
adolescentes (Saavedra 2022).

La variabilidad: Cuando un programa de entrenamiento, realizan cambios sisteméticos
durante un largo tiempo, se entiende como una periodizapdr el cual, permitira

desarrollar ganancias debido a que el cuerpo, tiene que adafsarsedfa, 2022)
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1.21.Descripcion técnica de los ejercicios

1.21.1.Maquina Press de Pecho Imagen Press de Pecho

Descripcion: Se deben de ajustar tanto el asiento, para que las
manillas estén alineadas hacia la parte media del pecho como e
tipo de resistencia con el que se pretende trabajar
adecuadamente. Seguidamente, se agarran las manillas er
posicion de pronacién, colocantlis 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 espalde
recta. Comienza a extender las manillas con un movimiento lento
y controlado hasta que los brazstén 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:
Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion

(Moran 2008)

Pectoral Mayor, Poron anterior del Deltoides, Triceps Braquial

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

El participante, de pie, se coloca de fremta maquina

de polea, con los pies, ligeramente separados, espalda recta, co

los brazos extendidos, hacia arriba agarra la barra en pronacion,
y a la anchura de los hombros, con el abdomen contraido, se | et oo o
comienza con la inspiracion y con los brazos extersd o J——

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

. . , Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
(Delavier, 2011) Ver imagen adjunto

Descripcion Anatomica (Delavier 2011).
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1.21.3.Sentadilla Libre Imagen Sentadilla Libre
Descripcion: {
“,"1 h&
Con la mirada al frentese coloca las piernas a la apertura
de la altura en linea con los hombros, y los pies ligeramente il @ )’3}{
. . .' ? 3';
apuntando hacia afuera. La barra se coloca entre los trapecios y Wy

los hombros. Las manos, se colocan con una separacion

- Vasto lateral

dependiendo de la morfologia de lagm®a con los codos tirados Cusoricope |~ 10 fomors

- Vasto Intermedio

Gliteo medio

Gliteo mayor

hacia atras. Seguidamente, se realiza la inspiracion, se bloquea e
y comienza a flexionar las rodillas en direcciéon hacia los pies,

hasta que los cuadriceps, queden paralelos al suelo. La posicior

de la espalda, debe de estatagcon el pecho erguido, y las

LAS DOS FORMAS DE SUJETAR LA BARRA

rodillas lleguen casi hasta los pies al bajar. Hay que procurar que

los talones, no se levanten, sin embargo, si es necesario, puedi /' )]
adelantar los pies. Con un movimiento explosivo, comienza a Dommmwer

subir terminando con la espiréa.

o Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
Musculos implicados: o o _
Descripcion Anatémica (Delavier 2011).

Gluteo Mayor, Cuadriceps, Aductores e Isquiotibiales
(Delavier, 2011) Obsérvese la figura adjunta
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1.21.4 Hip Thrust Imagen Hip Thurst
Descripcion:
El, participante se acuesta boca arriba, colocando las N e o

1 1 A m A.:l.’: ,“:sxl‘ &" A” ~ \*{“" s |~ Vasto medio —————
piernas flexionadas en un angulo de 90 grados, y con los brazos e - | Cops |

v
i) ici0 @)fn

colocados paralelos al cuerpo. Seguidamente, se comienza la

Rotula
/

inspiracion, y comienza a separar los glateos del stgioun

- Cabeza corta.
- Cabeza larga

Tensor de la fascia la Biceps fémoral |

Trocanter mayor —

movimiento explosivo, elevando la zona lumbar, presionando -

Giiteo medio _____==

los pies con fuerza, finalizando con la espiracién. Se mantiene e

durante 2 segundos arriba y desciende los gluteos lento y |

controlado, para volver a realizar la accion.

Musculos implicados:

Biceps FemoralCabeza Corta, Cabeza Larga, Gluteo Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
Mayor. Isquiotibiales (Delavier, 2011) Obsérvese la figura Descripcion Anatémica (Delavier 2011).

adjunta
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1.21.5.Jalon deespalda con Agarre Cerrado Imagen Jalon de Espalda con Agarre Grip
Descripcion: G s
% }%gﬁ
El participante se sienta al frente de la maquina con la ﬁ ‘?}

D

espalda recta para que pueda realizar el ajuste de las almohadilla

para posicionar los cuadriceps hacia en una zona segura de la s
piernas. Luego, seleccianel tipo de resistencia segura con el o
gue se pretende trabajar. Se pone de pie para agarrar la grip col -

las manos juntas. Se vuelve a sentar, colocando los cuadriceps

Redondo mayor
Dorsal ancho

por debajo de las almohadillas, la espalda recta, con €l pecho
erguido, tira de la baargrip hacia abajo hasta quedar con los
brazos extendidos, por encima de la cabeza. Seguidamente, st o

toma aire, y realiza un jalén explosivo de manera que los codos

los lleve hacia él cuerpo, hasta llegar la barra a la altura y casi

contacto del pecho. Paftimo, regresa la barra de forma lenta y

controlada, hasta llegar por encima de la cabeza, finalizando conTomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
la espiracion. Descripcién Anatémica (Delavier 2011).

Musculos implicados: Dorsal ancho, Redondo Mayor, Biceps
Braquial, Braquioradial Isquiotibiales (Delavier, 2011)
Obsérvese la figa 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, conuna semiflexion de rodillas manteniendo la
espalda recta, con un agarre de la barra cerrado en pronacion, \
sosteniendo en contra de los cuadricepsguidamente, se
comienza a inspirar, realizando la flexién de la cadera tirAndola SR
hacia atrds, desplazanda 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 filedndo 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 delLibro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion
(Moran 2008)
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1.21.7.Jalon al Menton Imagen Jalén al Mentdn

Descripcion:

| |~ Porcion superior
Trapecio |- Porcion media ‘
y
‘ |~ Porcién inferior

/', Estemockkdomasiokdex

Deltoides, haces

El participante, se coloca de pie, al frente de la maquina

direccion a la altura de los hombros, se agéardarra en
pronacion, con la espalda recta, y el pecho erguido.

Seguidamente toma aire, y realiza un jalon fuerte con la barra

hasta el mentdn con una elevacion de los codos terminando con s /

‘ Redondo mayor

la exhalacién. Por dltimo, comienza a bajar la barra de forma Ronboces

lenta y controlado.

Musculos implicados:

i X
| EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Trapecios y los Deltoides (Delavier, 2011) ver imagen | '

adjunto

Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
Descripcion Anatomica (Delavier 2011).
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1.21.8.Press Plano Imagen Press Plano
Descripcion:

El participante, se acuesta en la banca plana, colocando
los pies en el suelo. Con las manos en pronacion, agarra la barre
separada en longitud al ancho de los hombros. Seguidamente, s
inspira, y comienza a bajar la barra en direccion ehgecon
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

) ) ' )' ) e f ““ ) e s
Pectoral mayor, Pectoral menor, triceps, ddései & & SN e 4
anterior, los serratos, y el carobraquial. (Delavier, 2011) Ver 'y /3
f vy = ,,-cz,s :—Cabezameoia RE
imagen adjunto VY bl |- Cabez arga

Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcién Anatomica (Delavier 2011).
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1.21.9.Desplantes erMaquina Smith

Descripcion: Imagen Desplantes en Maquina Smith

El participante, se coloca de pie, en la maquina Soutbcando
la barra sobre los trapecios y el deltoides, por el cual, la barra es
sujetada con las manos. Seguidamente, comienza a respirar, \

retrocede la pierna hacaréas, colocando la rodilla en el piso,

dejando caer el peso sobre la pierna adelante, manteniendo le
espalda recta. Posteriormente, realiza la exhalacién, levantando

la barra, empujando la pierna de adelante fuertemente, mientras

la que esta atras, reaizina elevacion de rodilla hacia al frente

de forma rapida.

Musculos implicados Gluteo Mayor, Cuadriceps y Aductores

(Moran, 2008) Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion

(Moran 2008)
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1.22.Descripcion técnica de los ejercicios

1.22.1.Maquina Press de Pecho Imagen Press de Pecho

Descripcion: Se deben de ajustar tanto el asiento, para que las
manillas estén alineadas hacia la parte media del pecho como e
tipo de resistencia con el que se pretende trabajar
adecuadamente. Seguidamente, se agarran las manillas er
posicion de pronacién, colocantlis 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 espalde
recta. Comienza a extender las manillas con un movimiento lento
y controlado hasta que los brazstén 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, Poron anterior del Deltoides, Triceps Braquial

(Brown 2007) Obseérvese la figura adjunta Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion

(Moran 2008)
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1.22.2.Cruces de Pie con Polea Cruces en Polea Maquina
Descripcion:

Es importante, el ajuste del tipo esistenciaon el que

pies deben de estar un poco separados, y el tronco con ung o s ecoss
ESPECIALMENTE SOLICITADA
pequefia inclinacidén; se realiza la inspiraciomtando los
brazos, hasta que las manos lleguen a encontrarse, y se expiri
cuando termina la contraccién. Con un movimiento fluido y

controlado, retornan los brazos, hacia la posicion inicial.

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

adjunta

Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.
Descripcion Anatomica (Delavier 2011).
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1.22.3.Remo en Maquina Remo en Maquina Sentado

Descripcion:

dragspinost
Deltoides, haces posteriores
2l n media

Se sienta frente a la maquina ¢asrodillas 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, s
toma aire, y con los brazos, realizan el jalon delaghacia el .
abdomen; hasta que lleguen a quedar, en un angulo de 15 grado
entre el torso, y lentamente se bota el aire. Finaliza, con un
movimiento controlado, extendiendo los brazos, realizando el

mismo recorrido que se utilizd hacia adelante.

Musculos implicados: (Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.

_ _ _ Descripcion AnatomiceDelavier 2011).
Dorsal Ancho, Romboides, Biceps BraquigBrown, 2007).

Obsérvese la figura adjunta, los musculos implicados en el

ejercicio.
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1.22.4. Empuje de hombro en méquina Empuje de Hombro enMéaquina
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 le
almohadilla de laméquina. El comienzo de la accion del
ejercicio, se realiza con una inspiracién, extendiendo las

manillas con un movimiento lento y controlado, llegando a

quedar los brazos extendidos, con una exhalacion. Por ultimo,
las manillas retornan hacia la positidnicial sin que la Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion

resistencia descanse sobre las placas entre las repeticiones.  (Moran 2008)

Musculos Implicados: Porcion medial del deltoides, porcion
anterior del deltoides, triceps braquial (Brown 20@f)sérvese

la figura adjunta



1.22.5.Maquina Extension de Pierna

del asiento, para asegurar que la espalda este recto, el pechi

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
gue queden totalmente extendidas, terminado con una

expiracion.

Musculos implicados:

Recto Femoral, Vasto Lateral, Vasto Medio, Vasto

Intermedio. (Delavier, 2011) Obsérvese figura adjunta.
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Imagen Maquina Extension de Pierna

| EJECUCION DEL MOVIMIENTO ) ‘l'

Recto del abdomen
b 0t

Oblicuo extemo del
avdomen
Ghiteo medio

Tensor de & fasca
lata ~

Fasca ta
(Gasteo mayor
Cabeza rga

l'b’iv‘.|
femor; |I| Cab

Cabeza del peroné

Tibia cara medal

Peroneo o

Extersor largo de
los dedos

Shieo

(Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacién.

Descripcién Anatémica. Delavier 2011).
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1.22.6.Curl de pierna Imagen de la Maquina Sentado Curl de Pierna
Descripcion:

Se sienta en la maquina, agarrando los brazos del sillén
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 flexiébn 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
cabeza corta

Musculos implicados:

Gastrocnemio, Semi membranoso, Semitendinoso, . ) . .,
(Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.

Biceps Femural Cabeza Corta, Bicepsnbeal Cabeza Larga ., L )
P P g Descripcion Anatomica. Delavier 2011).

(Delavier 2011). Obsérvese la imagen adjunta.



1.22.7.Desplantes en Maquina Smith Imagen 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 pronacion y los pies deben d estar juntos.
Seguidamente, se comienza a inspirar, y realiza un paso hacia

atras flexonando la rodilla tratando de acercarse al suelo, - Recto femora

iriceps - Vasto teral

mientras se deja caer el peso sobre la pierna que esta adelante € BrmsAmes

~ Vasto intermexio

Gluteo mayor

donde el pie, llega a quedar por debajo de la rodilla, con la
espalda recta. Posteriormente con la pierna que esta adelante Rons

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

Musculos implicados:

Gluteo mayor, Cuadriceps y Aductores (Moran 2008) Obsérvese (Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacién.

la figura adjunta Descripcion Anatémica. Delavier 2011).
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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, \
sosteniendo en contra de los cuadricepsguidamente, se
comienza a inspirar, realizando la flexién de la cadera tirAndola SR
hacia atras, 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,
Semitendingo, Cabeza larga del biceps Femoral, Lumbares y
paravertebrales (Brown 2007). Obsérvese la figura adjunta Tomado del Libro Enciclopedia de Ejercicios Musculacion
(Moran 2008)
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1.22.9.Jalon de Espalda Frontal Musculos Implicados

Descripcion: Dorsal Ancho y el Biceps Braqui@rown 2007). Obsérvese la

Se sienta al frente de la maquina con la espalda recta paraflgura adjunta

que pueda realizar el ajuste de las almohadillas en donde selmagen del Jalon de Espalda Frontal
posicionan los cuadriceps para una posicibn segura de las
piernas. Luego, seleccionar el tipo de resistencia segura con el
gue se pretede trabajar. Se pone de pie para agarrar la barra con
las manos separadas quedando a distancia un poco mas sobre
ancho de los hombros. Se vuelve a sentar, colocando los
cuadriceps por debajo de las almohadillas, la espalda recta, con
él pecho erguidase tira la barra hacia abajo hasta quedar con los

brazos extendidos, por encima de la cabeza. Seguidamente, st
toma aire, y realiza un jalébn de manera que los codos los lleve

hacia él cuerpo, hasta llegar la barra a la altura y casi contacto

del pecho. Pailtimo, regresa la barra hasta llegar por encima de

la cabeza, finalizando con la espiracion.

(Tomado del libroGuia de los Movimientos de Musculacion.

Descripcion Anatémica. 8avier 2011).
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METODOLOGIA
1.23.Sujeto

El manual de induccion técnigmedagogico, esta dirigida hacia la ensefiandasle
movimientos técnicos previos a un futuro uso de las maquinas de contra resistencia, con
contenido de desarrollo de la fuerza infantil explosiva y resistencia, arnitssde 9 hasta

los 11 afos.
1.24.Poblacién Meta

La poblacion meta de esta produccifidactica 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 produccién didact, comenzd con la recopilacion de material bibliogréafico, en
el afio 2020, de los cuales, se plante6 la Eidare la realizacion de un manyera el
entrenamiento de la fuerza, censefnza dda técnica correcta de los movimientes
relacion con ekquipo biomecanico de contra resistendidgida hacia edades tempranas
Sin embargopor motivos de pandemia, no geido terer la disponibilidad para tomar
evidencias mediante fotografias con los nifios realizando los ejerdinosbstante y
cumpliena con los protocolos del Ministerio de Salud en los centros de acondicionamiento

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

Para el proceso de validacion sedistobar y Cuervo (2008gjtado porGalicia,
Balderrama y Navarro (2017), definelproceso de validaci@omouna opinion informada
de personas con trayectoria en el tema, que son reconocidas por otros como expertos
cualificados en éste, y que pueden dar informacion, evidgniti@s 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 eleccion6dexpertos tomando en cuenta su formacio

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

Las cualidades de los expms se observan a continuacion:

T

Experto 1: Licenciado en Ciencias del Deporte con Enfasis en Rendimiento
Deportivo Universidad Nacionahdministrador 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 Mascdé Volibol

Costa Rica FECOVOL, Entrenador de planta y Entrenador Personal gimnasio Center
y Fitroom, Freelance Sabana, Escaz(, y Santa Ana.

Experto 3: Licenciado en Ciencias el Deporte con Enfasis en Rendimiento Deportivo
Universidad Nacional. Profesoem 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 NacionalProfesora 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 comaxdiar 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 Deportg$a Recreacion de Heredia, Recreacionista y adulto

mayor CCDR San José, también para el MEP tanto en Primaria como Secundaria.
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Andlisis el Proceso de Validaciompor los criterios de expertos
Cada uno de los expertos, emite su juicio siguiendo el proceso por una guia

de criterios de valoracion correspondiente, a saber:

Tabla6 Guia de Criterios de Valoracionlddanual

Guia metodologica Puntaje

Criterios para paraalorar el producto didactico EXC | MB | B R DF

Claridad de las explicaciones

Claridad de las ilustraciones

Lenguaje apropiado

Presentacion general

Importancia de Manual de Induccidon Técnic(
Pedagogico para la Ensefianza de |

Movimientos Previos.

Nivel de Correspondencia entre la instruccion

la actividad y las ilustraciones

Nivel de adecuacion para los nifios de 9 a 11

Secuencia ldgica en las instruccionelsndanual

Nivél de Comprension de IlActividad para e

Lector

Claridad General denanual

Elaborado por MSc Harry Gonzélez.

En siguiente cuadro se observan los criterios evaluados, por los expertos segun su
consideracion y el valor de los criterios contemplados establecidossigiilente manera
EXCELENTE (5 puntos), MUY BUENO (4pts), BUENO (3pts) DEFICIENTE (2pts) e
INSUFICIENTE (1pt).
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Tabla 7Resultadosotal de porcentajebtenidos de criterios para valoraiMzainual de InducciéElaboraciorPropia).

Criterios Escala EX Escala MB Escala B Escala R Escala DR
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%
Presentacioén General 82% 18% 0% 0% 0%
Importancia del Manual de Induccién

Técnico Pedagdgico para la Enseflan] 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 d~e adecuacion para los nifaes 9 100% 0% 0% 0% 0%
a 11 anos

Secuencia logica en las instrucciones 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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Tablag 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 quedmeésn su apreciacidlos expertosDe la
misma manergaobre esta casilla, se obieron porcentajepor arriba del 8%, lograndaasi
unasatisfaccion, efos criterios Nivel de Adecuacion para los Nifios de 9 a 11 afios vy el
Nivel de Comprension de la Aetdad para el Lector, obhiendo el porcentaje esu
totalidad, demostrando asi que la produccién didactica, es una herramienta util y practica
para los expertos.

Sin embargoy, en segundolugas,obr e | a casill a Amuy buenoo,
unmenor puntaje, de los cuales, los expertos, también consideran algunas recomendaciones,
guesenecesitapara mejorata produccion didactica, por falta de algunos pequefios ajustes,

que consideran de gran importancia, y son sefialadas a continuacion:
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Esmuy accesible, porque los implementos no son tan caros, por el cual en cualquier
escuela o equipo deportivo lo puedan consegsperando que las escuelas tengan

los materiales necesarios.

Seria bueno detallar los colores de la resistencia de las llgas)Ipara saber con
cuanta presion se trabajara con el nifio.

Seiia importante colocar le a los nifios una misma indumerftapa deportiva)asi

como tambiémealicen lasesion de fotosin calzado.

Muchos nifios que sus padres quieren incluir en laapaepn 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 lesion durante
la ejecucion.

Muy bien el trabajo con ligas en estas edadesoc 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 faoduccion didactica, se utilizaron los siguientes instrumentos y

materiales:

T

E R

Office 2016

Disposicion Audiovisual
Ligas medicinales

Fit ball

Bola medicinal

Banca plana

Disefo del producto

El disefio delmanual de Induccion Técnicgpedagogico para l&nsefianza 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 Maguinas Biomecanicas

de Contra Resistencia

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

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

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

Recomadaciones, y posibles errores.
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2. CONCLUSIONES

A través de este manual de induccion técnica, se traté 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, pamnetimiento, 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 maghioagecanica deontra resistencigsor
medio de un analisis deductivaiendo un factoesencial parta realizacion de utrabajo de
fuerza,estosegun los objetivos planificados por parte del instructor a c&sgemismo
analisis también retroalimenta la mecanica del movimieata gu ensefianza y aprendizaje

a la hora deer dirigidos y adaptados hacia las edades tempranas.

Se realiza ué€manualde actividadesnovadorasgue ayuén y asimilen sobrkia ensefianza
y aprendizaje, de los gestos técnig@laptados hacia un futuro emptidas maquinas de
contra resistenci&sta guia, a su vez, ayudarka formaciérdelos profesores de educacion
fisica, instructores y demas, contar con un formato de trabajo Optadaptadppara él
trabajo de la técnica de los ejercicios previagiael desarrollo de la fuerza en logiosde

los equipos biomecanicpsualidad fundamental, necesaria sobre estas edades.

En conclusién, esta produccion didactica, sirve de herramienta para que otras personas
interesadas hacia la ensefianza biomecéanica de los equipos deesisttraciasea utilizada

en los nifios paréa ensefianzanejoramiento de la técnica y la fuerza muscular, siendo
beneficiadoslos 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 did4ctica, 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 aprendizagefeccionar la produccion didactica
desarrollada, por medio de otros ejercicios que trabajen diferentes tipos de zonas musculares,
como por ejemplo ejercicios de la zona mediambién, comliferentes tipos dmateriales,

para poderealizar 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 educaciéon fisica, fomentando la aplicacion de esta herrammetds, e

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.



51

4. LIMITACIONES

En primer lugar, debido a la pandemia a nivel nacional, comenz¢ 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 realizaciotadeesion fotografica.

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

y estudios para los examenes respectivos.

Por ultimo,la falta de informacién, 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 &
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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
EXC X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X
MB
B
R
1. Claridad de las DEF
explicaciones INS
EXC X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X
MB
B
R
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ilustraciones INS
3. Lenguaje EXC X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X
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. DEF
4. Presentacion
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MB
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. DEF
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6. Nivel de EXC
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e
L e
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DEF
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EXC X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X
MB
B
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adecuacion para
nifios de 9 a 11 DEF
afnos. INS
EXC X X X X X X X X X X X X X X X X X X
MB
B
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I6gica en las
. . DEF
instruccioneglel
manual, INS
. EXC X X X X X X X X X X X X X X X X X X
9. Nivel de
compresion de la MB
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actividad para el

lector.

DEF

INS

EXC X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X

MB

10. Calidad general DEF

del manual. INS

En siguiente cuadro se observandagerios 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).

Eg——
o

AT
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6.2.2.Experto 2

Criterios / N° de 10 | 11 12 13 | 14 15 |16 |17 |18
Ficha
1. Claridad de lay EXC
explicaciones VB X X X X X X X X X
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R
DEF
INS
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R
DEF
INS
3. Lenguaje| EXC
apropiado MB X |x |x |xX |x [x |x [x [x
B
R
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5.. Importancia del EXC
Manual de MB
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correspondencia MB
entre la instruccior
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DEF
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7. Nivel de| EXC
adecuacion par MB
nifios de 9 a 11 afio

B
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DEF
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8. Secuencia légici EXC
en lasinstrucciones MB
en lamanual.

B
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DEF
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9. Nivel de| EXC
compresion de g MB
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DEF
INS

10. Calidad generg EXC

del manual

MB X X | X | X X | X X | X | X X X X X X X X X X

DEF

INS

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

(1pt).
Comentario:

Muy bien el trabajo de fuerza con ligas. A esa edad la liga es un elemento muy util, asi como lo es el palsy taspoancuernas 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 alpensosgimente le pondria entre 20

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

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

También he de afadir que las ligas tienen cierta cantidad de resistencia en Ibs, es decir, le pondria el peso o l&apigsiparddos

nifos de esa edad. Recomendaria de 10lbs (la liga maggswaveiciar) y después hacer las progresiones con las ligas mas fuertes.

Saludos,
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6.2.3.Experto 3

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

En siguiente cuadrse 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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6.2.4.Experto 4

Criterios / N° de 10 | 11 12 13 | 14 15 |16 |17 |18
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del manual. MB
B
R
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 13 | 14 15 16 |17 | 18

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

(1pt).




UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

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

(1pt)

6.1. Manual de Induccion Técnice pedagdgico para la Ensefianza de Movimientos Previos
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Introduccién

Este manual de induccién técnipedagdgico, fe disefiada para trabajar la ensefianza de los movimientos previos Hiaitieoun
empleo del equipo biomecanico, con contenido de desarrollo de la fuerza en edades tempranas, de los cuales, y giguieadielas
las fases sensibles sobreptrenamiento de la fuerza, los autores Vasconcelos (2005); Cuadra (2014) y Hahn c@adorpgn(2011),
establecen el inicio de las edades del comienzo de las etapas, que comprenden desde los 7 hasta los 12 agusdeaielodeda
los 11afics, realizar un trabajo concernierdela fuerzaresistentey la fuerzaexplosiva.

De igual manera, estos programas, tienen que ser seguros para su respectiva técnica y supervision cualificada, acorde a las
medidas antropométricas del nifio, el nivel deiation de la condicion fisica, nivel de experiencia como entrenador, objetivo general
del programa de entrenamiento y disposicion o recursos disponibles de los equipos, asi como una clara dosificacida tdebegoga d
adecuaddnaciael 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 lidica, adetamdas sobre
diferentes etapas, de forma multilateral, amena y divertida, pero, sobre todiisgensable el desarrollo de la fuerza musculannan
etapaemprangdWeineck, 2005).
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En definitiva, comprendiendo y reflexionando sobre la informacion encontrada durante la revision bibliogréficairsyugsud de
desarrdlr una herramienta qumlabore y facilite la ensefianza de la técnica rel@guipo biomecanicosiendo epunto que oriente la
propuesta de este Manual de Induccion TécRiedagodgico, para la Ensefianza de Movimientos Previo§;artenido déesarrollo de

la Fuerza Infantil (Explosiva y resistente en nifios de 9,10 a 11 afios). Hacia el futuro empleo de Ma@un@aResistencia.
Instruccionespara el Manual de Induccién Técnico-Pedagdgico

A continuacion, se presenta el manual de induci&oénicapedagdgico, hacia una ensefianza previa de movimientos, difgicdnsn
futuro empleo de equipo de contra resistencia, con contenido de la fuerza explosiva y fuerza resistente, dirigida @osuitens ejtre
los 9 alos 11 afios. Por su paytde igual manera, este manual, ayude a la capacitacion de los entrenadores, pdefesioiezcion fisica
y afines, que estén interesados en el trabajo de la fuerza infantil, para la ensefianza de la técnica corractandiemdgsprevios al
equipobiomecénico eredades tempranas.

De igual manera, este manual, es fundamentado por un contenido tedrico y cientifico por diferentes autores, queyansa eea,

una serie de actividadessados en aspectos importantes para la ensefianza de ladiéigniieaa los nifios en edad&snpranas.
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En cada capitulo del Manual de Induccién Técnica, se visualiza la teoria desarrollada por los temas que respaldaraldepropuest
actividades, de losuales, contienela siguienteestructurajécnica e imagenes, demostrada aspectos que soiiitulo, Presentacion,

TematicasObjetivodelasactividades, Ejerciciogropuestos, Recomendacionggosibleserrores.

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 destézagemotor
el punto central de la formacién deportiva en esta etapa, es la ampliacion del repertoridanmotgjosa de las capacidadesrdinativas
durantetoda laedad temprang tardia (Weineck (2005).

Se tiene que aprovechar el aprendizaje del gran numero de técnicas basicas sobre la coordinacion gruesa, para lueGomejorarse

por ejemploel patinaje gimnasiode aparato®tc,delos cualesque,desdevariosafiosde haberiniciado suformaciontécnicasenecesita
procurar quéos movimientos, estétebidamente perfeccionad@g/eineck (2005).
Por ultimo, el entusiasmo de los nifios por el deportgee que aprovechar por medio de las practicas motivadorasvemeiasde

éxitos para asegurar ¢antinuidad déa practicadeportiva(Weineck(2005).

,‘
n M
Yo qugiv?



UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RICA

Etapa escolar tardia
En esta etapa, se comienza a partir de los 10 afioddastaada de la pubertad, por el cual, hay una mejora continua eta@stan

relacion al pesduerza permitiendo al nifio (a), un mejor dominio de su cuerpo por medio de la maduracion morfofagicanal

importante desistemavestibular(érgano dekquilibrio) (Weineck (2005).

A su vez, Meinel y Schnabel (2004) consideran para el aprendizaje motor, es la mejor etapa, debido a la comgpessiiraje

rapido de los nuevos movimientos sin ni siquiera haberlos efectuado con anterioridad. Exioids como el fendmerdefi a pr endi z aj

deentradao.
También, se pueden aprender movimientos dificiles y de exigencias elevadas sobre la orientaciéierappaaiplograndaprender

la técnica deportiva basica gruesa y fina, con exactitud y evitaralddeatizacion de los movimientos incorrectos. En efsipa,asi

como tambiéren todasas deméasgs primordiala basedelos movimientos paral futuro rendimientgWeineck(2005).

Paraunamejorvisualizaciérdela informacionanterior fundamentadpor Ruschy Weineck(2004),sepuededeterminataclasificacion

de las etapas diesarrollo mencionadas por los autores:
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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 entradadela pubertad Chicas
11/12,Chicos12/13)

Primera FasePuberal (Pubescencia)

Chicasl1/12i 13/14
Chicos12/13i 14/15

SegundaFasePuberal (Adolescencia)

Chicasl3/14i 17/18
Chicos14/151 18/19

Edad Adulta

Despuéslelos 17/180 18/19
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Tematica ll
Las fases sensibles

Para la busqueda de obtener los buenos resultados, se necesita la aplicacion de estimulos eradenmadtss que sediigidosy
alavezbeneficioso$acia laxapacidades motricésazzone2016).Estos estimulosegun Sierr§2016)establecéacialos efectos sobre
una buena estructura de la planificacion del entrenamiento de la fuerza ented@dasas, de los cuales, recibenahbre de las fases
sensibles de crecimiento, ya que estos procesos, ayudan a los miféjstaa la condicion fisica, la estructurmlecularésea, ayuda

prevenir lesioneproducidas por malas posturagjerciciosno recomendables.

Segun( Vasconcel os 2005 p. 21) , define | as fases sensi biuwes como
cuando estan sometidos a ciertos estimulos, reaccionan con una adaptacion de mayor intensidad que e cuabqu r dcitagee r 2 o d o
por Cuadra2014,p. 10.)

Esta teoria de las fases sensibles, se fundamenta porgue se realiza la aplicacion de un estimulo en un adecugoi@ducieadto,

objetivamente, las adaptaciones morfoldgicisngionalegBertomeu 2Q0).

Para este modelo de las fases sensibles, Hahn citado por Coronel (2011), establece las edades del comienzo dentgs extdjuis,
desddos 7 hastalos 12 afios,por mediode las capacidademotricessonreaccionadabajo los estimulosde entrenamiento, pael cual,

pasan &erentrenados.
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Es por esoErwin Hahn, citado por Barraza(2013) mencionaacercade un modeloestructuradale las fasessensiblegparael

entrenamientalela fuerzaennifios,por el cual, defindas edadesn lasquesedebetrabajaresta cualidaén sugespectivas variables:

Fuerza * * * * * *% *% *%

Velocidad *%  kk k% ** *% *% >k *
Resistencia * ox ox K *x FEO ek ax

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

Para el trabajo especifico de la fuerza en relacién con las fases selasl@dades comprendidas de los 9 a los 11 afiosicel
puede trabajar bajo lasmpacidades motricedacia los estimulos del entrenamiento, sobre la fuerza explpsvéuerzaresistente
(Vasconcelos 2005; Cuadzal4)

Tematica lll
La Fuerzaennifios

Enla épocaactual,el entrenamientale la fuerza,esun métodoseguro eficazy divertido paralos nifiosentrelas edadesie los7
anos, siguiendo siempi&s pautas dentrenamiento apropiadérown 2007).

La idea de los programas del entrenamiento de la fuerza hacia estas edades, es mantener una actividad como un pstito de vida,
el punto fundamental, es mejorar la fuerza y las habilidades motoras hacia estapadald prevencion de lesiones a trav@satgicas

seguras efectivas y divertidas, se mejora el estado fisico, rendimiento y sobre todo la salud (Sociedad Argentina @@ E)diatri
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Es por eso, que se considera que, en la nifiez, es un momerabpateiel desarrollo de las habilidades motrices basicagieya

la formacionde lacoordinaciomeuromuscular, es mapto decambiar (Borns 198&itado porLloyd et al. 2014).

Objetivosdel Entrenamiento di Fuerzaen Niflog(Garcia eslt., 2010

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

Favorecer el aprendizaje de las habilidades
motricesbésicas.

Favoreceel aprendizajelelashabilidades
deportivasespecificas.

Lograr el equilibrio articular y muscular Crear una buena postura y control postural.
Eliminarriesgos déesiones.

Lograrundesarrollomuscularmarménico.
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Las manifestaciones de la fuerza estan relacionadas con el trabajmyimiento, de las cuales, comprenden la fuerza méaxima,

la fuerzaresistentey la fuerzaexplosiva.En estecaso,el énfasisde estemanualen estudio,se trabajaracon la fuerzaresistentey la

fuerzaexplosiva.
Fuerza Resistencia:

Se conocecomo i | capacidadparamanteneda minima disminucionposible de los niveles de energia/fuerzan un nivel
determinadalec o n s u mo e (Dietnicly ekait.j 2004)0

FuerzaExplosiva

Para Vasconcelos (2005) || a def i nemuscalanparaiioigrasobepopesse a relsstenciasu e

conunaexaltaddirmezaen lacontraccion que deevaac a b 0 0 .

Tabla9: Periodos para el entrenamiento de la fusegin Cerani, 1993 mencionado por Ramirez y Cancela (2001)

Periodos de Entrenamiento de la Fuerza
Pre-Periodo 0 a1l afo Estimulacion de reflejos arcaicos

Primer Periodo 3 a7/8 Desarrollo psicomotriz.
afos Estabilizacion del esquema corporal adaptacio
musculo tendinoso.

Segundo Periodo 8 a 11 afos Inicio del entrenamiento de la fuerza explosiva
(prepuberal) Preparacion para desarrollar la fuerza resistenc
maxima.
Tercer Periodo Fase Puberal Presencia hormonal
y Accion anabdlica proteica
Adolescente hipertrofia

Etapa de mayor entrenabilidad

2= R e
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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 realizacion de un chequeo médico, tantoran nifios

en personas adultas.

2. Se recomienda realizar el trabajo de dos a tressva la semana en dias no consecutivos.

Realizar un calentamiento previo de 10 a 15 minutos, ya sea, con trabajos de movilidad articular, o de tipo aerébaiazar al fi

el entrenamiento, 5 minutos de elongacién o vuelta a la calma.

La escogencia dedcejercicios 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 elaiadoiae exp
gue hayan@mulado.

Para los trabajos de la Fuerza Explosiva, los porcentajes seran del 30 al 60% del 1RM, y para los trabajos de la famiza Resis
los porcentajes seran del 40 al 70% del 1RM. Otra manera de valorar la intensidad, es sobre la escala deregfigerzo

adaptado en nifilos RPE realizado por Robertson et alt., 2005, citado por Pefia et alt., 2016, por el cual, en escatidtededlific

1 al 10, manejando una franja de 3 a 7, para cada serie.

Sobre las ligas medicinales, cada una, dependiemda tespectivo color, tienen una intensidad respectiva clasificadas en: verde 3
Ibs, negro 7 lbs, amarillo 10lbs, rojo 15 Ibs, azul 25 Ibs, anaranjado 40 Ibs. A su vez, el bal6n medicinal contarantes difer
intensidades comenzando desde las 4 libraslelante.

Es importante, ensefiar la técnica correcta de cada uno de los ejercicios, asi como también, el progreso del volunsaiayl)a inte

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
0 Facil
Extremadamente

facil

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




UNA

UNIVERSIDAD
NACIONAL

COSTA RI1ICA

Manual del Entrenamiento de la Fuerza de Resistencia en Ninos
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Empujes de Resistencia Volumen: 1 a 3seriesRepeticiones 8 al5

Objetivo: Mostrar la técnica correcta del ejercicio Empujes ddntensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
Resistenciapor medio de materiales, que ayuden con el traleajo percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3 a 7.

la fuerzaresistente. Densidad recuperaciorl a2 minuto

Descripcion El compariero, que asiste, sostiene las ligas  Imagen del ejercicio 1

medicinalesmientrasque el ejecutantese colocadelantede él,y

sesientasobreel balén pedagoégico multifuncionaén
posicion erguida, realizando una retracciéescapular, y las
piernas, estan ligeramente separadas. lhi@zos flexionados, se

colocan en direccidon hacia la parte mediadel pecho, con los

codos levemente levantadopor debajo de los hombros, y las
manossujetan las maniguetas. Se comienza con la fase excéntrica
realizando la respiracién y preparando los musculos pectorales,
triceps. Seguidamentspbre la fase concéntrica, sgtiendenlas
ligas medicinaleson un movimientolentoy controladohastaque

los brazosesténcompletamentextendidos, finalizando con una Recomendaciones:Se puederealizar el trabajo alternandolos

exhalacion. brazos.
Musculos implicados Pectoral mayor, porcién anterior del Errores posibles:La posicionde la alturade las ligasno es la
deltoides, triceps braquiall. adecuadparaejecutar los empujes.

Materiales: Ligas medicinales, balon pedagogico, maniguetas o
agarres

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

NAMIEN 7
WO 2 #,
~ .
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Cruces de Resistencia Densidad recuperaciorl a2 minuto

Objetivo: Ensefiata técnicacorrectadel movimientodelejercicio  Imagendel ejercicio 2
CrucesdePoder parael trabajodela fuerzaresistente.
Descripcién: El compafieroasiste sujetanddasligasmedicinales,

posicionandose detras del ejecutante, por el es#, ultimo, se
coloca de pie, (con un pie un poco adelante paaatner el
equilibrio), manteniendda posturaerguidarealizandainacorrecta
retraccion escapular,colocando los brazos en posicidbn semi
extendidos por ambos lados, formamnmhoamplio arco,y con las
manossujetandolas maniguetasddasligas. Se comienzeon la
fase excéntrica, realizando la inspiracion, preparando los mascu
(pectorales vy triceps)contrayendo el abdomen,y con un
movimiento controlado, sobre la fase concéntrica, los brazos |
extienden hacia adelantenanteniendosiempre la altura en
direccidnhaciaal pechogoncluyendaon unaexhalacion. Recomendaciones:

Mdusculos implicados Pectoral mayor, Pectoral menor, musculosSepuederealizarel ejerciciosentadanunasilla o balormedicinal.
intercostales. Errores posibles: No hay retraccion escapular,por el cual la
Materiales: Ligasmedicinalesmanigueta® agarres espaldase coloca en forma deco.

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones8al5

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

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

NAMIEN 7
WO 2 #,
. .
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Remos de Resistencia Densidad recuperaciorl a2 minuto

Objetivo: Realizar, la técnica correcta del ejercicio Remos deémagen del Ejercicio 3
Resistencia, haciendo referencia al trabajo de la fuerza de

resistencia.

Descripcion: El compafieroasiste sujetanddasligasmedicinales,
posicionandosepor delante del ejecutante mientras que el

participante,se sientasobre el balon pedagogicogen posicion
erguida realizando una retracciéscapular, con lagiernas semi
extendidas, los brazos extendidos en direccionaluia delo

hombros, tomando los agarres de las ligas con fuerza.

Seguidamente, la fase excéntrica, los musculos de la espalda, ca
el abdomenpermanecemn tension, se&eomienza anhalar,y con
un movimiento controlado, sobre la fase concéntrica, realiza e

jalén con los brazos, en donde los agadedas ligas, se llevan

hacia el abdomen, finalizando con umdnalacion. Recomendaciones:Se puede realizar el jalon remo de espalda
Muasculos implicados Dorsal Ancho, Romboides, Biceps sentado, alternado los brazos, o bien realizar, con un agarre en
Braquial posiciénsupina.

Materiales: Ligasmedicinalesbalénpedagégico multifuncional ~ PosiblesErrores: Realizarel jalon de remo, llevando las manos
Frecuenciasemanal2 -3 sesiones hasta el pecho.

Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones8al5
Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo

percibido ada@tdos en nifios del 1 al 10, rangos entre 3 a 7.
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Piernas Calientes Imagendel ejercicio 5

Objetivo Trabajar la fuerza resistente sobre el ejercicio pierna

calientes, con materiales, que ayuden con la instruccion de
técnica.

Descripcion: El comparieroasistesujetanddasligasmedicinales,

y seposicionapor detrasdel ejecutanteEl participante sesienta
en la banca, manteniendouna posturaerguida realizando una
retraccion escapular, sujetando la bacmalasmanos, las rodillas
estanflexionadas, y los pies, anclados en los arneses de las lig
Se inicia la fase excéntrica preparando los musculos de I¢
cuadriceps, con una inspiracion, y sobre la fase concéntri
comienza a subir la pierna hasta quedar extendida, terminando
unaexhalacion.Realizarla mismaaccionconla otrapierna.
Musculos implicados: Recto Femoral, Vasto Lateral, Vasto |
Medio, Vasto Intermedio.

Materiales: Bancaligasmedicinalesarneses

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones Recomendaciones:Se puede realizar el ejercicio, extendiendo

Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones:de8 a15 ambagpiernas.Posibles Errores: No realizala extensionde las
Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzopiernas completamen(Rodillas semiflexionadas).

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

Densidad:recuperaciéori a2 minutos
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Flexiones de Resistencia Imagendel ejercicio 6

Objetivo: Explicar la técnicacorrectadel movimiento Flexiones
de resistencia, con la ayuda de materiales, patal#hjode la
fuerza resistente.

Descripcion: El compafiero sujeta las ligas y se colocadatante

del ejecutante, mientras que el participante, se siettdbancaen

posicidnerguidarealizandounaretraccionescapular. Las piernas,

en inicio, deberle estar extendidasplocando los arneses en los |
pies, y las manos sujetan la banSaprocedela fase exceéntrica,
con unainhalacion, preparando los musculos flexores de lajg
piernas. Sobre la fase concéntrica, se comienflaxenar las
rodillas,terminandoconunaexhalaciéral final del movimiento.

Musculos Implicados: Gastronemio, Semi membranoso, )

Semitendinoso, Biceps Femural Cabeza Corta, Biceps Femo »‘
Cabeza Larga e

Materiales: Bancaligasmedicinalesarneses Lg

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

) . RecomendacionesSe puederealizar el ejercicio alternando las
Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones.de8 al5 P )

Intensidad: del 50% al 70% del 1RM. o escala de esfuerzopiernasPosibIesErrores: No hay control de las piernasa la hora

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

Densidad:recuperaciéori a2 minutos
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Pasos de Resistencia Imagen del ejercicio 7

Objetivo Promover la técnica correcta del ejercicio Pasos d
Resistenciagcon materialesque ayudenal nifio con el aprendizaje
del gesto motor.

Descripcion: El ejecutante se posicioda pie presionando légas

medicinales, con las piernas juntas, en posicion ergaalzando
una retraccion escapular. EI abdomen se contraenyambas
manos, agarra lamaniguetas de las ligas. Se inhadalizandoun

pasolargo haciaatras, flexionando ambasrodillas para que el

cuerpo baje. La rodilla que esta atras, toehmaeloy ambas

piernasestaran flexionadas$e exhala y realiza la extension de
pierna con umovimiento controladbaciendo fuerza con la pierna
de delante, mientras empuja darpuntadel piedela piernaque

estaatras.

Musculos implicados:Glateo mayor, Cuadriceps y Aductores  pecomendacionesEste ejercicio puederealizarlo con un balén

Materiales: Ligasmedicinales medicinal, 0 con un san bag aeena.

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones Errores posibles: Levantala puntadel pie de la piernaque se

Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones:8 al5 colocaadelante.
Intensidad: del 50% al 70% del 1RM, o escala de esfuerzo
percibido adaptados en nifios del 1 al 10, rangos entre 3 a 7.

Densidad:recuperaciéori a2 minutos
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Cadera de Poder Imagendel ejercicio 8

Objetivo: Demostrar la técnica del ejercicio Cadera de Pader,

materialesque ayudenal nifio, en la ensefianzgaprendizajedel
movimiento.

Descripcion: Dos comparfieros se posicionan a los lados d
ejecutanteayudandaoa sosteneta liga medicinal.El participante,
colocalas piernas ligeramente separadas coroldifias levemente
semiflexonadas, realizando una retracciEstapular, sujetando la
liga medicinal. Seguidamente, en la fase excéntrica, se inicla con

inspiracion, y con un movimiento controlado sobre la fase

manteniado siempre lobrazos extendidos, expirando al final del 7
movimiento con uné&nsiénabdominal.

Musculos  Implicados: Glateo  mayor, Isquiotibiales,
Semimembranoso, Semitendinoso, Cabeza larga del bice
Femoral, Lumbares y paravertebrales

Materiales: Ligasmedicinales RecomendacionesSe puede realizar el ejercicio con un balén
Frecuenciasemanal2 -3 sesiones medicinal.Errores posibles: En la posicioninicial, no realiza la
Volumen: 1 a 3seriesRepeticiones8a 15 retraccionescapularformandounaespecialearcoenla espalda.

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

Densidad recuperaciorl a2 minutos
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Tracciones de Resistencia Imagen del ejercicio 9

Objetivo: Ensefar la técnica correcta del ejercicio Tracciates
Resistencia, paral trabajo dea fuerzaresistente.

Descripcidn: Se coloca las ligas medicinales a una alturapdra
dela cabezantrely 1.5 metrogya seaenun marco

0 enalgunsostén) El ejecutantesesientaen el balon pedagdgico
multifuncional, con la espalda erguida, realizanta retraccion
escapulargolocalos piesendireccionenlineaconlos hombrosy

las rodillas flexionadas. Seguidamente, en la fase excéntrica, ¢

agarran lagnaniguetas de las liga®r arriba de la cabeza con los

brazos extendidos, realiza una inspiracion, y sobre la fase

concentrica, los codos son flexionados de forma controlad®ecomendaciones:Se puederealizar los jalones alternandolos
llevandoambosbrazos hacialos ladoshastalegarendireccional  brazos. Errores posibles: No realiza la retraccion escapular,
menton finalizando conunaexhalacion. llevanddos brazos haciadelante.

Musculos implicados:Dorsal Ancho y el Biceps Braquial

Materiales: Balon pedagdgico multifunciondigas medicinales

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3seriesRepeticiones8al5

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

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

Densidad recuperaciorl a2 minutos
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Manual Para el Entrenamiento de la Fuerza Explosiva en Ninos
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Lanzamiento de poder Imagendel ejercicio 10

Objetivo: Mostrarla técnicacorrectadel ejercicioLanzamiento
dePoder, paral trabajodela fuerza explosiva.

Descripcion: El ejecutante se sienta en el balon pedagdgico
multifuncional, realizandana retraccion escapular, quedando con
las piernadigeramenteseparadas Yy las rodillas flexionadas. Los

brazos, deben de es&imeadas en direccion a la parte media del

pecho, con los codos flexionados, se posicionan por debajo de los
hombros, y lasnanos,agarranel balén medicinal. Se comienza

con lafase exceéntrica, realizando la respiracion y preparando los 7
musculos pectorales, y triceps. Sobre la fase concéméatiaa el
lanzamiento veloz del balén hacia un compafiero, estara de frente
recibiendo el balon medicinal.

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

Materiales: Balon pedagdgico multifuncionadalénmedicinal.
Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Volumen: 1 a3 series

RecomendacionesSe puederealizar en posiciénde rodillasen

Repeticiones:4 a 10 el suela Posibles Errores:Realiza urarco en la espalda a la hora

a0 0 L _ _ _
Intensidad: 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido del derealizarel lanzamiento por @leso excesivo

1 al 10, adaptado en nifios entre 3 a 7

Densidad:recuperacior2 minuto
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Nadador Explosivo Densidad:recuperacion 2 minutos
Objetivo: Ensefiarla técnica correctadel ejercicio Nadador Imagendel Ejercicio 11

Explosivo,con trabajo déa fuerzaexplosiva.

Descripcién El ejecutante se coloca de pie enfrente del

compaferagueayudaa sujetarlas ligas medicinalesLas piernas
se posicionanligeramenteseparadascon una semiflexion de
rodillasy de caderala espaldaealizaunaetraccion escapular, y

con ambas manos, agarra las manigukddas ligas, con los

brazosextendidog/ separadoaunadistancia similar al ancho a la
altura de los hombros. En la fase excéntrica se inspira preparandc
el musculo dorsal, redondo mayor y triceps. Sobre la fase
concéntrica, realiza un jalén rapido, llevando los brazs$ahos
lados delos cuadriceps, manteniendo los brazos extendidos,
terminandacconunaexhalacion.

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

Recomendaciones Se puede realizar el trabajo alternado los

Materiales: Ligasmedicinales. . . :
g brazos.Errores posibles: Al tratar de tirar los brazos hacia los

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones . .
lados,no realiza una retraccion escapular, formando la espalda una

Volumen: 1 a3 series .
especiadearco.

Repeticiones:4 al1l0
Intensidad: 30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido del

1 al 10, adaptado en nifios entre 3a 7

NAMIEN 7
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Piernas explosivas

Objetivo: Instruir la técnica del ejercicio Piernas Explosivas,

haciendaeferenciaal trabajode lafuerzaexplosiva.

Descripcion El ejecutante, coloca el
multifuncional hacia la pared, lp sostiene con la espalda. En
posicién erguida realizando umetraccion escapular, coloca las
piernas, ligeramente separados los pies presionanddas ligas
medicinalessobre él suelo. En la fase excéntrisa,agarran las
ligas medicinales, comenzando a inspi@yn un movimiento
controlado,las rodillas son flexionadas hasta @ngulo de 90
grados. Sobre la fase concéntrica, aarmovimientocontrolado

y explosivo,las rodillas se extiendende maneraépida logrando
llegar a la posicion inicial, terminando con wdnalacion.
Musculos implicados: Gluteo Mayor, Cuadriceps, Aductores e
Isquiotibiales

Materiales: Balonpedagdgico multifuncionaligas Medicinales
Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Volumen: 1 a3 series

Repeticiones4 al0

Intensidad: del30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido

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

Densidad:recuperacior2 minuto

balon pedagdgico

..O 26

Imagendel Ejercicio 12

RecomendacionesSe puederealizar el ejerciciacon cualquier
baléndeportivo,o bien,conuna patineta.
Errores posibles A la hora de flexionar las rodillas, lleva los

hombroshacia adelante.
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Gluteo de poder Intensidad: del30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido
Objetivo: Demostrar, la técnica correcta del ejercicio gluteo de del 1 al 10, adaptado en nifios entre 3 a 7
Poder, con materialegue ayuden ahifio, conel aprendizajdel Densidad recuperacior?2 minutos

gesto motor, sobrea fuerzaexplosiva. Imagendel ejercicio 13

A
"‘l K

Descripcién: Dos comparfierossecolocanalos lados,sujetando

la liga medicinal,mientrasqueel participanteacostadoapoya las
escapulas y cabeza, sobre la balén pedagogicpideseparados
levementelas rodillasflexionadas, y se coloca la liga a la altura
de la cadera. En la fase excéntrica, comienza con la inspiracion,

preparando los musculos gliteo mayor, isquiotibiales, y biceps

\ /

femoral. Sobre la fase concéntrica, se empuja cquidssobreel S
suelo, y con un movimiento rapidoJa cadera se extienda por
completo (angulo de 90 grados), con la espalda recta y la zona
media, estén activos protegiendo la ztmabar, terminando con
una exhalacion.

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

Materiales: Balon pedagogico multifunciondigasmedicinales

Volumen: 1 a 3series Recomendaciones Se puede realizar acostadotambién en el

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Repeticiones 4 a10 suelo.Errores posibles Los piessecolocanmuy adelante.
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RemoExplosivo Imagendel ejercicio 14

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

Descripcién: Se coloca las ligas medicinales en un marsostén

a una altura por arriba de la cabeza entre 1 y 1.5 mditos.
ejecutante se sienta en el balén pedagogico multifuncional, con la

espalda recta llevando a cabo la retraccion escapular, @mrra

maniguetas, uniendo las manos de las ligas con los brazos
estirados. Seguidamente, comienza con la fase excéntrica
preparando los musculos Dorsales, bicepsnspira, continuando

la fase concéntrica, flexionando los codos fuertementérde
rapida, llevando las manos a los pectorales contraydado
dorsalesterminandaconunaexhalacion.

Musculos Implicados Dorsal ancho, Redondo Mayor, Biceps

. . . e Recomendaciones:Se puede realizar el ejercicio alternando
Braquial, Braquioradial Isquiotibiales.

. . L . . - los brazos.Errores posibles: los codos se abren, a la hora de
Materiales: Balon pedagogico multifunciondigas medicinales

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones realizar la fase concentrica.
Volumen: 1 a3 seriesRepeticiones4 a 10

Intensidad: del30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido

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

Densidad:recuperaciér? minutos |
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CaderaExplosiva Densidad:recuperaciér2 minutos
Objetivo: Ensefiar la técnica del ejercicio Cadera Explosiua, Imagendel Ejercicio 15

énfasis sobre el trabagte la fuerzaexplosiva

Descripcion El participantese coloca de pie frente al balon
medicinal. Las piernas deben de estar ligeramente separkadas y
rodillas flexionadas (la cadera por encima de la altura de las
rodillas). El tronco se colocahacia adelante manteniend@
espalda con una retraccion escapular y los brazos extendidos
agarrandoel bal6on medicinal. Comienza la fase excéntrica
preparando los musculosginspira, y sobre la fase concéntrica,
realiza unrapido movimiento, colocando el cuerpo, posicion
vertical, culminando con un fuerte lanzamiento del bal6n

medicinal hacia el frente, expirandoal final del movimiento

contension abdominal. Recomendaciones:Se puede realizar el ejercicio con ligas
Musculos  Implicados:  gluteo  mayor, isquiotibiales, e icinalesErrores posibles Realizaun arco en la espalda
semimembranossemitendinoso, cabeza larga del biceps femoral, en posiciéninicial.
Lumbares.

Materiales: Bolamedicinal

Frecuenciasemanal2 -3 sesiones

Volumen: 1 a 3seriesRepeticiones:4 al0

Intensidad: del30% al 60%, sobre la escala de esfuerzo percibido

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