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Introduccion

El tema elegido para esta investigacion surge de un problema ain vigente que genera
interés y aun controversia en los intercambios académicos entre docentes de educacion fisica.

En las primeras etapas de nuestra formacion docente, en ese primer encuentro con los
conceptos de basicos sobre las cualidades fisicas, su entrenamiento, la infancia, y al focalizarnos
en la capacidad condicional fuerza, comienzan a surgir ciertos supuestos si debe ser estimulada
dicha capacidad en esta franja etaria.

Luego de esa capacitacion inicial, en nuestra formacidn docente, comenzamos a transitar
el camino de aplicar dichos conceptos, el campo de accion puede ser en gimnasios, escuelas,
clubes o entrenamientos personalizados, donde comenzaremos a aplicar lo aprendido.

Esa primera etapa genera un principio de incertidumbre, debido a la falta de interaccion
entre el conocimiento teorico y la préctica, esta falta de experiencia nos lleva a dar pasos
pequefios con mucho cuidado, ademas nos encontraremos con nuevos conceptos que deberia
llevar a generar el esfuerzo de perfeccionarnos en dicha area del entrenamiento de la fuerza.

En consecuencia, aparece el siguiente panorama, docentes que profundizan y logran
aplicar los nuevos conocimientos en su area de trabajo. Y, por otro lado, docentes con falta de
capacitacién y de informacion en esta area.

Inicialmente nos vemos envueltos en este segundo grupo donde la gran mayoria se
maneja con conocimientos muy basicos y con informacion desactualizada.

En algunos casos esto genera falta de consenso entre docentes.

Es de mi interés, contribuir a recopilar la serie de trabajos y publicaciones vigentes para
desafiar estos preceptos y romper con estos mitos e impulsar la estimulacion de esta cualidad
fisica.

Durante el marco teérico acompafaremos con diferentes autores que aportan la base

cientifica en la correcta estimulacién de dicha capacidad.
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Si esta tesis hubiese sido desarrollada a mediados de la década del 70 seguramente seria
mas complejo refutar dichos mitos o preceptos por la falta de estudios, pero luego de una
investigacion heuristica sobre el tema dan cuenta que esto es un topico investigado.

Fue asi, que decidi investigar la relacion entre los supuestos que tienen los profesores

de educacion fisica y la estimulacion de la fuerza en edad pre-puberal.
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Problema real

Es frecuente escuchar en colegas, profesionales de educacion fisica dichos tales
como:

“Creo que el trabajo (trabajo de fuerza) a temprana edad trae muchos beneficios. Sin
descuidar la alimentacion y las cargas de fuerza que se le dé al nifio/a. El trabajo de fuerza
con mucho cuidado y progresivo suma bastante.”

“El disefio curricular pide la puesta en préactica de habilidades ligadas a la fuerza
como trepar, saltar, empujar, trasladar.”

“Los profesores necesitan prescribir series y repeticiones hasta dando clase en
primaria. Deberian poner las energias en disefiar propuestas didacticas para abordar la
capacidad de la fuerza.”

“Puntualmente, algunas clases puedo organizarlo (trabajos de fuerza), en algun
momento de esas clases. No estamos toda la clase estimulando la fuerza.”

“Lo realizo eventualmente, principalmente por la falta de tiempo.”

“No la estimulo porque considero que aln no estan aptos para esta manifestacion fisica,
prefiero utilizar el tiempo de clase en otras cualidades fisica.”

Estos comentarios dejan en evidencia las elecciones de los docentes al planificar y estos
son algunos de los factores que influyen al momento de trabajar esta cualidad fisica.

Esto contribuye al mito existente y adn se mantiene vigente luego de afios de
investigaciones que refutan estos dichos.

Llevando a prohibir los ejercicios de fuerza en la etapa pre-puberal y decantando en la
misma respuesta:

“Los nifios no estan preparados para los trabajos de sobrecarga y esto puede lesionarlos

y/o pueda llevar a disminuir su crecimiento.”
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Por lo tanto, existen docentes que ni siquiera implementan y/o recomiendan este tipo de
trabajo, si bien los motivos son diversos, como la falta de informacion, mala formacién o la no
actualizacion lleva a privar del aprendizaje de una capacidad durante los primeros 12 afios de
vida.

Por tal motivo considero que el entrenamiento de la fuerza con nifios continda siendo
un tema polémico y controversial.

Entendemos que estas creencias no tienen fundamento cientifico, apoyadas en mitos

populares o quizés en alguna bibliografia desactualizada.
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Preguntas de investigacion

¢Cuales son las nuevas evidencias y teorias con relacion al trabajo de la fuerza en los
pre-pUberes en etapa escolar?

¢Qué evidencias actuales existen sobre las consecuencias y efectos en los trabajos en
nifios pre-puberes?

¢Sera que se continua con el mito de que la fuerza es perjudicial en nifios?

¢Por qué en este periodo se hace hincapié en la flexibilidad, velocidad, y resistencia y
en menor grado la fuerza?

¢Los profesores de educacion fisica no se actualizan en cuestiones del entrenamiento de
fuerza para nifios?

¢Existen opiniones diferentes entre profesores varones y mujeres sobre la aplicacion de
la fuerza en etapa pre-puberal?

¢Laantigtedad en el ejercicio de la profesién docente influye en si se debe aplicar fuerza
en pre-puberes?

¢Los profesores ponen en practica durante sus clases trabajos de fuerza en pre-puberes?

¢El tiempo de las clases de educacion fisica es un factor que determina se trabaja o no

la fuerza?
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Problema de investigacion
¢Qué opiniones tienen los profesionales de la educacion fisica a cargo de grupos de
segundo ciclo de primaria de 4 escuelas del distrito escolar nimero 2, ubicadas en el &mbito de
la Ciudad Autonoma de Buenos Aires con respecto a la aplicacion de Fuerza en la etapa pre-

puberal?
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Marco Metodoldgico

Siendo el propdsito de mi investigacion examinar la forma en que determinados
individuos perciben y experimentan un determinado fenémeno, el tipo de estudio serd una
investigacion cualitativa.

La finalidad de este estudio es de tipo fenomenoldgico, tiene como objetivo central,
comprender cuéles son las problematicas que presentan los docentes, al momento de tener un
consenso en si se debe trabajar la fuerza en pre-puberes durante las clases de educacion fisica.
Se hablaré con profesores que estén dando clase a esta franja etaria, y se realizaran encuestas
para recolectar mas datos.

Se seleccionaron 4 escuelas primarias del distrito escolar nimero 2, ubicadas en el
ambito de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires

Como instrumento de recoleccion de los datos se utilizaron encuestas a través de
formularios de Google, debido a que la investigacion se realiz6 durante el periodo de pandemia
donde estaban restringidos los establecimientos elegidos.

A su vez, se agreg6 a la investigacion para profundizar en la opinién docente sesiones
en profundidad, donde se realizaron 2 sesiones con grupos de 8 profesionales de educacién
fisica entre 20 y 45 afios, de ambos géneros. Todos trabajan con alumnos de la franja etaria

elegida en el distrito escolar nimero 2 de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires.
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Objetivos Y Propdsitos
En relacién con la unidad de andlisis, la poblacion de estudio serdn los docentes que se
encuentran dictando clases , se eligieron 4 escuelas primarias del distrito escolar nimero 2,
ubicadas en el ambito de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires. Se busca que los docentes estén
a cargo de grupos de entre 7 y 11 afios en escuelas estatales y/o privadas. Ellos serdn quienes
provean la informacién necesaria para desarrollar mi investigacion.
Objetivos
Obijetivo general
— Establecer si los profesores de educacién fisica ponen en préctica actividades de
fuerza durante sus clases en la escuela.
Obijetivos secundarios
— Analizar las teorias sobre el desarrollo de la fuerza muscular en edad escolar entre 7
a 11 afos.
— Analizar la opinion de los profesores de educacion fisica que trabajan con nifios en
edad escolar entre 7 y 11 afios sobre el entrenamiento con fuerza y sus efectos.
— Establecer la relacion entre el entrenamiento y la mejora del potencial de dicha

capacidad condicional en dicha franja etaria.
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Estado del Arte

La investigacion desarrollada se vincula con el relevamiento bibliogréfico ubicado en el
marco teorico, en dicho encuadre se desplegaran los antecedentes aportados por investigacion
que poseen el mismo tenor que este trabajo.

De todas maneras, a continuacion, se detalla, amodo de resumen, la Gltima investigacion
en relacion con el tema, para aportar al lector un péarrafo introductorio en relacion con el
problema de investigacion.

El siguiente aporte tiene el objetivo de darle a quien recibe esta investigacion un
panorama del enfoque cientifico mas actual hasta la fecha de publicacion.

En la siguiente investigacion realizada por Villa-Gonzalez, Barranco-Ruiz, Garcia-
Hermoso & Faigenbaum (agosto de 2022), Eficacia de las intervenciones escolares para mejorar
los resultados de la aptitud muscular en los nifios: una revision sistematica y un metaanalisis
presentado en la Revista Europea de Ciencias del Deporte detalla el siguiente resumen:

La Organizacién Mundial de la Salud recomienda que los nifios realicen un promedio
de 60 minutos de actividad fisica de moderada a vigorosa (MVPA) por dia y realicen
actividades que fortalezcan los musculos y los huesos al menos 3 dias a la semana. Tanto los
profesionales de la salud publica como los investigadores pediatricos han identificado a las
escuelas como un lugar estratégico para promover el desarrollo de la fuerza muscular. Por lo
tanto, el objetivo de esta revisidn sistematica y metaanalisis fue investigar la eficacia de las
intervenciones de ejercicio en la escuela para mejorar la aptitud muscular (MF) en los nifios.

Las busquedas se realizaron en tres bases de datos. Los criterios elegibles fueron
ensayos controlados aleatorios y no aleatorios que evaluaron los efectos de las intervenciones
de ejercicios escolares sobre la MF (es decir, fuerza muscular, potencia y resistencia muscular
local) en nifios menores de 13 afios. Se evalu6 el riesgo de sesgo mediante la herramienta de

los Institutos Nacionales de la Salud y se calcularon los tamafios del efecto combinado
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(Hedges'g) mediante andlisis de varianza inversa de efectos aleatorios. Diecisiete estudios que
incluyeron a 1653 nifios (se analizo el 28% de las nifias). Las intervenciones de ejercicio, en su
mayoria intervenciones combinadas dirigidas a dominios seleccionados de MF, se asociaron
con aumentos moderados significativos en la resistencia muscular local, (g = 0,65 IC del 95%,
0,13a 1,17, p=0,020; 12 = 85,0%) fuerza y potencia musculares (g =0.33 IC 95%, 0.16 a 0.51,
p=0.001; 12=59.3%), con mayores efectos utilizando intervenciones con >3 sesiones por
semana. Nuestros hallazgos indican que el ejercicio en la escuela que incluye ejercicios de
desarrollo de fuerza puede mejorar la MF en los nifios y, en consecuencia, preparar a los jovenes
de hoy en dia para las demandas del ejercicio y las actividades deportivas.

Siendo los temas mas importantes desarrollados en el articulo:

Los ejercicios de fortalecimiento muscular y dseo en la escuela realizados al menos 3
dias a la semana pueden servir para apoyar el desarrollo de la aptitud muscular en nifias y nifios.

Las intervenciones integradoras que incluyen una variedad de actividades de fuerza y
acondicionamiento parecen ser una estrategia prometedora para promover la aptitud muscular
en el entorno escolar.

La investigacion futura deberia estandarizar los métodos de evaluacion para su uso con
nifios en el contexto escolar y deberia incluir intervenciones con nifias.

Es de interés para un numero creciente de proveedores de atencion meédica,
profesionales del acondicionamiento fisico y profesores de educacién fisica fomentar la

participacion en ejercicios de fortalecimiento muscular y 6seo bien disefiados.
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Marco Teorico
Aproximacion a una definicion completa de fuerza
Definicion de fuerza.

Al momento de generar una busqueda no se encuentra una definicion univoca de fuerza.
Resulta muy complejo encontrar una donde se detalle cada arista de este tema, debido a esto
existe una definicion para cada autor que decide definir y desarrollar esta capacidad.

Inicialmente segun las leyes de Newton (1867) podriamos simplificar en que fuerza es
igual a masa por aceleracién, pero no seria aplicable a la necesidad que conlleva el
entrenamiento.

Es por esto, luego de una investigacion, se seleccioné algunas de las que se consideran
mas completas y que a su vez se complementan al momento de definir esta capacidad
condicional:

Desde el punto de vista mecénico, la fuerza se manifiesta como una accion capaz
de inducir cambios en el comportamiento de un cuerpo, modificando el estado de este,
pudiendo detenerlo o alterar su desplazamiento si esta en movimiento, desplazarlo si
esta quieto o deformarlo si esta fijo. (Badillo et al.)

Desde el punto de vista fisioldgico, la fuerza se entiende como la capacidad de
producir tension que tiene el masculo al activarse. Tedricamente, esta capacidad esté en
relacidn con serie de factores, como son: el numero de puentes cruzados de miosina que
pueden interactuar con los filamentos de actina, el nimero de sarcémeros en paralelo,
la tension especifica o fuerza que una fibra muscular puede ejercer por unidad de seccion
transversal (N.cm?), la longitud de la fibra y del musculo, el tipo de fibra y los factores

facilitadores e inhibidores de la actividad muscular. (Badillo et al.)



21

La fuerza es producto de una accion muscular iniciada y orquestada por procesos
eléctricos en el sistema nervioso. Tradicionalmente, la fuerza se define como la
capacidad de un musculo o grupo de musculos determinados para generar una fuerza
muscular bajo unas condiciones especificas. (Verhoshansky)

La fuerza es la funcion especifica que desarrollan los musculos esqueléticos y
por ende es una cualidad que esta involucrada en cualquier movimiento. (Knuttgen &
Kraemer)

Comprendiendo estos conceptos es donde se logra obtener una idea global del término
fuerza, pero que a su vez daré a entender esta problematica de una Unica definicion, los puntos
de vista acerca de la fuerza pueden ser vistos desde la mecénica, la fisica, la fisiologia y el
entrenamiento.

De todos modos, todas las definiciones se complementan de tal manera que nos lleva a

rellenar los huecos que podria llegar a la que la precede.
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Clasificacion y caracteristicas de las manifestaciones de la Fuerza

La fuerza se puede manifestar movilizando o acelerando una masa, desde esta idea
inicial de la fisica, desde la perspectiva del entrenamiento de la fuerza se la puede clasificar de
la siguiente manera:

Fuerza absoluta: capacidad potencial tedrica de fuerza dependiente de la constitucion

del musculo: seccidn transversal y tipo de fibra. Esta fuerza no se manifiesta de forma

voluntaria, es decir, ni en entrenamiento ni en competicién; solo en situaciones

psicoldgicas extremas, con la ayuda de farmacos o por electroestimulacion. (Gonzélez-

Badillo 2008)

Con relacion al movimiento de las inserciones musculares
Estatico

Isométrica: el musculo puede producir una fuerza sin desplazamiento de sus
inserciones.
Dinadmico

Isokinética: que se refiere a una contraccion con la velocidad controlada durante todo
el recorrido (un ejemplo es a través de un dispositivo especial de retroalimentacion digital).
(Cappa 2000)

Isotonica: el musculo puede producir una fuerza con desplazamiento de sus inserciones,
se refiere a una contraccion sin el control de la velocidad. Si las inserciones musculares se
acercan se denominan concéntricas y se alejan se la denomina como excéntrica. Podemos
ademas encontrar una tercera que combina las antes nombradas que es la pliométrica; en estas

se alejan previamente para acercarse posteriormente en un tiempo muy breve.
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Con relacion a la velocidad

Fuerza méxima: es aquella fuerza que puede realizar el organismo en una contraccion
voluntaria. Esto se demuestra por la carga mas alta que se puede levantar en un intento. (Bompa
1995)

Fuerza rapida: es la que se desarrolla con una alta velocidad (no méaxima) teniendo "control"
sobre ambas fases de la contraccion muscular (tanto excéntrica como concéntrica). Este tipo de
fuerza es caracteristico de los deportes ciclicos en donde los movimientos se deben repetir
muchas veces en forma consecutiva. (Cappa 1994)

Fuerza explosiva: es la que intenta desarrollar la mayor cantidad de fuerza en la menor unidad
de tiempo posible (maxima velocidad). La diferencia fundamental con la fuerza répida es que
se aplica en otro tipo de movimientos (aciclicos). Por esto el entrenamiento de este tipo de
fuerza se plantea con ejercicios que son de alta velocidad de contraccion (balisticos)
lanzamientos. (Cappa 1994)

Con relacion al tiempo de ejecucion

Fuerza Resistencia: es entendida como la capacidad que tiene el musculo de vencer una
resistencia durante un largo periodo de tiempo. También se la considera como la capacidad de

retrasar la fatiga ante cargas repetidas de larga duracion. (Porta 1988)
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Causa y efecto: factores que influyen en el desarrollo de la fuerza

Fuera de las manifestaciones de la fuerza que se clasificd anteriormente existe otra,
denominada hipertrofia muscular, segin consenso en los ultimos afios, no existe como una
vertiente de la fuerza, sino como una adaptacion del cuerpo a las cargas a las que es sometido
por el entrenamiento.

La hipertrofia segun Cappa (2013) esta definida como el aumento del tamafio del
didmetro transversal de las fibras debido a un aumento de la cantidad de filamentos contractiles
de actina y miosina generado por sintesis proteica.

Es claro decir que cuando un ser humano tiene mas masa muscular tiene mayor nivel de
fuerza, dentro de las planificaciones se la estimula hasta un cierto nivel dependiendo de las
necesidades del deporte, en algunos casos inclusive ayuda para mejorar los déficits de fuerza
de un deportista o alumno.

Para D. Béez (2006) el objetivo de esta fase es buscar un incremento de la cantidad de
las mitocondrias, mejoras en la coordinacion intermuscular e intramuscular y se estimulan
fundamentalmente las fibras de contraccion rapidas de tipo A.

Obijetivo de la fase de hipertrofia segun Badillo:

- Aumentar el volumen de las mitocondrias en las células.

— Aumento del nimero y de la talla de las miofibrillas.

- Aumento del tamarfio y, probablemente, del nimero de fibras musculares.

— Incrementar la masa muscular y la fuerza maxima.

- Fortalecer los ligamentos, tendones y articulaciones.

— Desarrollar todos los musculos del cuerpo.

- Aumento de la vascularizacion

- Elevar la capacidad de trabajo general del organismo.
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Tipo de fibras

Un tipo de entrenamiento, un movimiento deportivo o acciones musculares
determinadas generan en el cuerpo humano una mayor o menor fuerza y una mayor 0 menor
implicacion de un tipo u otro de fibras musculares.

Un gesto deportivo de alta intensidad, el movimiento cotidiano para levantarnos de la
cama requiere del reclutamiento de determinados tipos de fibras, estas generan mayor o menor
fuerza en un periodo de tiempo determinado. A su vez, dependiendo la necesidad al momento
de reclutar se activaradn predominantemente unas por encima de otras.

Existen métodos para clasificar las fibras musculares, éstas pueden ser clasificadas por
el color, las propiedades contréctiles, el contenido de mioglobina, el contenido de enzimas
metabdlicas y el contenido de mitocondrias, entre otras.

Las fibras se pueden clasificar de la siguiente manera (Guyton 2016):

— Fibras de tipo I rojas, de contraccion lenta (ST).
— Fibras del tipo Il blancas, de contraccion rapida (FT).

La mayor diferencia observable al microscopio es la diferencia en el color, esto se debe
al hecho de que las fibras rojas tienen un contenido més elevado de mioglobina. En general, las
fibras ST (tipo I) son de contraccion lenta, de mayor resistencia a la fatiga, de color rojizo, con
un didmetro menor, con una elevada capacidad oxidativa y con una baja capacidad glucolitica.
Son fibras eficientes en el mantenimiento de la postura y para soportar una actividad prolongada
de poca intensidad como las carreras de fondo, gracias a que contienen un gran nimero de
mitocondrias y utilizan el ATP lentamente.

Las fibras FT (tipo Il) se suelen dividir en fibras Fta (tipo 11A) y las Ftb (tipo 11B). Las
Fta se denominan también de contraccion glucoliticas-oxidativas, ya que son capaces de recurrir
a mecanismos oxidativos y glucoliticos para conseguir energia. Son fibras capaces de generar

movimientos rapidos, repetitivos y son reclutadas después de las fibras ST. Tienen un nimero
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elevado de mitocondrias por lo que poseen una cierta resistencia a la fatiga recuperandose con
bastante rapidez.

Las fibras rapidas de tipo 1IB son las que se contraen de forma mas rapida, son de
aspecto blanquecino, tienen un bajo contenido en mioglobina. Estas fibras son de gran didmetro
si se las compara con las fibras ST, tienen una elevada capacidad glucolitica, una baja capacidad
oxidativa y pocas mitocondrias. Se adaptan a los ejercicios de elevada potencia y se reclutan
generalmente s6lo cuando se requiere un esfuerzo muy rapido o intenso. Se fatigan rapidamente

y recuperan su energia principalmente después de finalizar el ejercicio.

Los factores nerviosos que influyen en la contraccion muscular y la estimulacion de la
fuerza

El reclutamiento de las fibras musculares esta explicado por la ley de Henneman que
muestra como las fibras lentas (ST) son reclutadas antes que las rapidas cualquiera que sea el
tipo de movimiento. Hay en este caso un paso obligado por las fibras lentas, lo que de ninguna
manera interesa para movimientos rapidos o explosivos. La representacion de Costill (1980) es
muy descriptiva (Figura 1). Una carga ligera entrena un reclutamiento de las fibras ST o lentas,
una carga mediana recluta las fibras ST y las fibras intermedias de tipo Ila, y una carga méaxima

recluta las fibras lentas, las intermedias y las mas rapidas, las de tipo I1b. (Pérez Caballero 2003)
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RECLUTAMIENTO DE FIBRAS EN FUNCION DE LA INTENSIDAD DE LA
CARGA
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Figura 1: Orden de reclutamiento de las fibras musculares (Imagen de Costill 1980)

Por lo tanto, si la intencion es entrenar las fibras FT, para un deporte en particular,
resulta esencial trabajar con una intensidad alta 0 muy alta. Ahora bien, esta elevada intensidad
no depende de la utilizacion de cargas cercanas a la fuerza maxima o a 1RM, sino mas bien del
grado en el que las fibras musculares son reclutadas durante el esfuerzo. Por tanto, los términos
contraccion rapida y contraccién lenta no significan necesariamente que movimientos rapidos
recluten exclusivamente fibras FT y movimientos lentos, fibras ST. Con una gran aceleracion
de la carga, la segunda Ley de Newton establece que la fuerza resultante puede ser elevada. De
esta forma, la fuerza maxima producida en una aceleracion rapida con una carga de 100 Kag.
puede superar facilmente la fuerza maxima generada con una carga de 150 Kg. con una

aceleracion mas lenta.
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Entrenamiento de la fuerza

Segun Cappa (2000) el entrenamiento de fuerza se define como el empleo de métodos
de resistencia progresiva (propio peso, peso libre, maquinas) para incrementar la habilidad de
vencer o resistir una carga.

Cappa en su definicidon utiliza un término muy relevante para el desarrollo de la fuerza,
que es método, se necesita detectar una necesidad especifica, debido a que cada manifestacion
de la fuerza tiene uno que es mas adecuado que otro para desarrollarla.

Al momento de establecer una clasificacion de los métodos méas utilizados en el
entrenamiento de la fuerza, encontramos los siguientes
Cargas Maximas

Este sistema desarrolla la fuerza méxima lenta, utilizando cargas muy elevadas (90, 95
0 100% del maximo). Los movimientos que se utilizan son los de arrancada y dos tiempos.
Cargas Subméaximas

M¢étodo utilizado para conseguir el desarrollo del musculo. Es el sistema llamado “body
building”.

Resistencia-fuerza o entrenamiento aerébico de fuerza (circuitos)

La finalidad de este sistema es hacer resistente la musculatura implicada en el
movimiento. El trabajo se realiza en circuito con cargas por debajo del 50% del maximo. Si
aumentamos la intensidad trabajamos otros aspectos.

Isométrico

La finalidad de este método es el desarrollo de la fuerza estatica sobre todo en zonas
débiles. Los ejercicios se realizan al maximo esfuerzo en un tiempo muy breve (4 a 6’”), contra
resistencias inmoviles y en 3 angulaciones, que normalmente son de 45°, 90° y 135°. Se suele

combinar con otro que realice trabajo dinamico.
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Pliometria

Basado en saltos o multisaltos desde una altura que oscila entre 0’75 y 1’10 metros. Su
finalidad radica en mejorar la fuerza contractil de la musculatura, realizando el mismo grupo
muscular dos contracciones o trabajo inverso (caer, amortiguar el golpe y volver a saltar).
Isocinético

Consiste en mejorar la fuerza dindmica y la potencia realizando un movimiento frente a

una resistencia igual durante todo el recorrido.

Clasificacion de los métodos en entrenamiento
A su vez estos métodos se pueden clasificar de manera especifica para el deporte que
complementen:
Generales: circuitos, multisaltos y pliometria.
Especiales:  halterofilia, isometria, cargas submaéximas, isocinético 'y
electroestimulacion.
Gonzélez Badillo y Gorostiaga establecen una clasificacion mas amplia y especifica
de los sistemas de entrenamiento de la fuerza y lo detallan de la siguiente manera:
1. Métodos de entrenamiento de la fuerza maxima
Se dividen los métodos para el entrenamiento de la fuerza maxima en tres grupos:
a. Maétodos de régimen de contraccién concéntrica.
Método de intensidades méaximas I.
El objetivo principal es el gran incremento de la fuerza sin hipertrofia apreciable. Se
requiere una intensidad aproximada del 90-100% con de 1 a 3 repeticiones, en 4-8 series y con
una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de ejecucion serd maxima o explosiva. Este método,

no Se aconseja para principiantes ya que provoca sobrecargas sobre el sistema nervioso y
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provoca un alto grado de fatiga, teniendo riesgo de lesiones. Ademas, debe combinarse con
métodos de cargas medias.
Meétodo de intensidades méaximas I1.

El objetivo principal es el importante incremento de la fuerza con algo de hipertrofia y
mejora de la coordinacion intramuscular. Se requiere una intensidad aproximada del 85-90%
con de 3 a 5 repeticiones, en 4-5 series y con una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de
ejecucion serd la méxima posible. Este método, al igual que el anterior, no se aconseja para
principiantes, pero a menor nivel y debe combinarse con métodos de cargas medias.

Método de repeticiones I.

El objetivo principal es el incremento de la fuerza maxima con una hipertrofia de nivel
medio. Se requiere una intensidad aproximada del 80-85% con de 5 a 7 repeticiones, en 3-5
series y con una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de ejecucion serd media o alta. Este
método, se puede utilizar con principiantes si no se llega al maximo de repeticiones.

Método de repeticiones I1.

El objetivo principal es el desarrollo de la fuerza maxima con una hipertrofia alta. Se
requiere una intensidad aproximada del 70-80% con de 6 a 12 repeticiones, en 3-5 series y con
una pausa de 2-5 minutos. La velocidad de ejecucion serd media o alta. Este método, no tiene
efecto sobre los factores nerviosos e incluso puede ser negativo, por lo que no es aconsejable
para modalidades deportivas que exijan de estos factores nerviosos. Es el método ideal para la
hipertrofia muscular y no es adecuado si no se desea aumentar de peso. Tiene poca aplicacion
en deportistas avanzados.

Método de repeticiones I11.

El objetivo principal es el acondicionamiento general de musculos y tendones como

preparacion para soportar cargas mas exigentes. Se requiere una intensidad aproximada del 60-

75% con de 6 a 12 repeticiones, en 3-5 series y con una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de
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ejecucion sera media. Este método es para principiantes, jovenes o para deportistas que no
necesitan del desarrollo importante de la fuerza.
Método de pirdmide.

El objetivo principal es el mixto o combinado de fuerza e hipertrofia. Se requiere una
intensidad aproximada del 60-100% con de 1 a 8 repeticiones, en 7-14 series y con una pausa
de 3-5 minutos. La velocidad de ejecucion serd de media a maxima. Este método tiene dos
variantes:

Piramide simple.

Se comienza con el nivel bajo del abanico de intensidades propuesto, haciendo més
repeticiones y se llega al nivel de intensidad méaximo haciendo menos repeticiones.
Piramide doble.

Se comienza desde un determinado nivel, se llega al méaximo elegido, disminuyendo
progresivamente las repeticiones y se vuelve a bajar aumentando igualmente las repeticiones.
Si se desea obtener el objetivo doble de fuerza e hipertrofia, se aconseja la piramide doble.
Método concéntrico puro.

El objetivo principal es la mejora de la fuerza a traves de una fuerte activacion nerviosa
y la mejora de la fuerza explosiva. Se requiere una intensidad aproximada del 60-80% con de
4 a 6 repeticiones, en 4-6 series y con una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de ejecucion sera
méaxima o explosiva. Este método se trabaja solo sobre la fase de acortamiento, evitando la fase
de estiramiento o0 excéntrica. Se aconseja su aplicacion durante las tres semanas previas a la
competicion.

Método de contrastes.

Este método, no mantiene unos componentes de carga fijos, utiliza intensidades altas y

bajas en la misma sesién e incluso regimenes de contraccion diferentes. Cuando se trabaja este

método, debido al efecto fatigante de las cargas altas, no es conveniente utilizar acciones
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técnicas en los ejercicios sin sobrecarga porque podria deformarla. Para Pérez Caballero (2013),
el método de contrastes clasico consiste en realizar series con cargas grandes (6RM al 80%) en
combinacidn con cargas ligeras (series de 6 repeticiones con el 40-50% de 1RM). Los dos tipos
de series se deben ejecutar a la maxima velocidad posible.

Por otro lado, los métodos de contraste se pueden trabajar realizando una pausa entre
los cambios de carga o pasando de la carga mas elevada a la mas liviana sin descanso en una
misma serie. Otra posibilidad es realizar primero todas las repeticiones con cargas elevadas y
posteriormente después de una pausa realizar todas las repeticiones con las cargas mas ligeras.

Este método mejora la fuerza explosiva ante cargas ligeras y la fuerza maxima ante
cargas elevadas. No es un sistema de entrenamiento aconsejable para deportistas jovenes o
novatos en el entrenamiento de la fuerza (Pérez Caballero 2013).

Este autor, sefiala una serie de combinaciones que se pueden realizar con el método de

contrastes:
— Combinar esfuerzos méaximos (90-95% 1RM) con esfuerzos dinamicos (30-50%
1RM). Estos se deben realizar a maxima velocidad.
— Combinar esfuerzos maximos con esfuerzos repetidos (cargas comprendidas
entre el 60 y el 80% de 1RM).
— Combinar esfuerzos repetidos (60-80% 1RM) con esfuerzos dinamicos.
Método basado en la potencia de ejecucion. Es un método que no estd plenamente

desarrollado y necesita un sofisticado y costoso aparato electronico para su desarrollo.

b. Métodos en régimen de contraccidn isométrica
La caracteristica fundamental de este método es que los ejercicios se desarrollan de
forma estatica, provocando una tension muscular (Pérez Caballero, 2003). Entre las ventajas de

este método encontramos el gran efecto que tiene sobre la coordinacion intramuscular
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(reclutamiento y sincronizacion de las unidades motoras). Sin embargo, presenta algunos
inconvenientes como el poco efecto sobre la masa muscular, la nula capilarizacion y el efecto
negativo sobre la coordinacion muscular. En la contraccion isométrica podemos distinguir 3
formas de trabajo:

Método de contraccion isométrica maxima.

Es un método donde se realizan contracciones musculares en diferentes angulos de la
articulacién que duran entre 3 y 6 segundos. La velocidad con la que se aplique la contraccién
haré que el efecto se acerque més a la fuerza méxima o hacia la fuerza explosiva.

Meétodo de contraccion isométrica hasta la fatiga.

Es un método donde se realizan contracciones durante 20 segundos o mas, pero al 60-
90% del maximo. El efecto sobre la hipertrofia parece ser algo mayor que en el de la contraccion
isométrica maxima.

Método de contraccion isométrica estado-dinamico.

Es un método similar en la forma a los métodos de “contrastes”. Se realiza con una
sobrecarga del 60% de la fuerza méxima concéntrica (aproximadamente) y el ejecutante utiliza
el angulo que desee, ejecutando el ejercicio en dos fases: una primera en situacion isométrica
maxima que dura 2-3 segundos e inmediatamente, una contraccién concéntrica explosiva. El

numero de repeticiones por serie es de 4 a 6 y las series también de 4 a 6.

c. Método en régimen de contraccidn excéntrica
El método de contraccion excéntrica o entrenamiento dinamico negativo sélo es
aconsejable para deportistas expertos en el trabajo de fuerza y utilizable lejos de competiciones.
Este sistema, no debe aplicarse de forma aislada, sino combinado con los métodos

concéntricos. Ademas, se realiza a intensidades entre el 100 y 140% de la concéntrica maxima,



34

con 1-6 repeticiones por serie y 4-5 series. El tiempo de duracion de la accion excéntrica es de
3 a 8 segundos.
El trabajo excéntrico mejora, mas que cualquier otro método, la fuerza de los tejidos

conectivos y por tanto la fuerza eldstica.

2. Métodos de entrenamiento de la fuerza explosiva y explosivo-elastica
Garcia Badillo y Gorostiaga (1995) dividen los métodos para el entrenamiento de la

fuerza explosiva y explosivo-elastica en 7 formas de trabajo:
Meétodo de intensidades méaximas |I.

Este método es igual al mencionado en los de fuerza maxima.
Método concéntrico puro.

Este método es igual al mencionado en los de fuerza maxima.
Método de contrastes con cargas altas y ligeras.

Este método es igual al mencionado en los de fuerza maxima.
Meétodo de esfuerzos dinamicos.

Este método tiene como objetivo principal la frecuencia de impulsos y sincronizacién
de las unidades motoras. Se requiere una intensidad aproximada del 30-70% con de 6 a 10
repeticiones, en 3-5 series y con una pausa de 3-5 minutos. La velocidad de ejecucion sera
maxima o explosiva. Las repeticiones y las series deben ajustarse para que en ningin momento
se ejecuten en fase de cansancio pues, si asi fuese, no se podrian hacer de manera explosiva y
los efectos buscados no se alcanzarian.
Método excéntrico-concéntrico explosivo.

Este método tiene como objetivo principal la utilizacién de la energia elastica. Se
requiere una intensidad aproximada del 70-90% con de 6 a 8 repeticiones, en 3-5 series y con

una pausa de 5 minutos. La fase excéntrica debe ser muy brusca y la fase concéntrica muy
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explosiva, siendo el paso de una fase a la otra muy breve. Se puede considerar como una
variante del método pliométrico.
Método pliométrico.
Este método tiene como objetivo principal la mejora de todos los procesos
neuromusculares. La intensidad puede ser:
Baja: saltos simples para superar pequefios obstaculos.
Media: multisaltos con poco desplazamiento y saltos en profundidad de 20-40 cm.
Alta: multisaltos con desplazamientos amplios, caidas desde 50-80 cm y saltos con
pequefias cargas.
Méxima: caidas desde alturas mayores y saltos con grandes cargas.

Se realizan de 5 a 10 repeticiones, en 3-5 series y con una pausa de 3-10 minutos. La
velocidad de ejecucidon serd maxima o explosiva. Este método mejora todos los procesos
neuromusculares del deportista.

Método basado en la potencia de ejecucion.
Este método es igual al mencionado en los de fuerza maxima.
3. Métodos de entrenamiento de la fuerza reactiva

El método de entrenamiento para la fuerza reactiva se entrena con el método
pliométrico, incidiendo en la fase del paso del estiramiento al acortamiento en el ciclo
estiramiento-acortamiento (CEA). Para que esto se dé, es necesario que el ejercicio se realice
sin cargas o con medios que aligeren el peso. Como métodos generales valen los pliométricos
mencionados en el apartado anterior, pero sin cargas y con un menor tiempo de contacto.

4. Métodos de entrenamiento de la resistencia a la fuerza
El objetivo principal de estos métodos es permitir al deportista realizar todas las

acciones que exijan la competicion con la intensidad adecuada, de manera eficaz y durante todo
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el tiempo que ésta dure. No se puede hablar de un método concreto ya que cada deporte tiene
su tratamiento especifico. Este método, tiene unas caracteristicas diferenciales:
— Se aplica una sobrecarga a vencer superior a la de competicion.
— Laduracion del estimulo esta en relacion con la de competicion.
— El ndmero de repeticiones por serie supera al de cualquier otro método de
entrenamiento y la pausa entre las series es la mas corta (entre 1-2 minutos).
— EI ejercicio que se utilice en el entrenamiento debe ser semejante al de
competicion en cuanto a técnica, fuentes energéticas, exigencias de fuerza, etc.
— El tipo de contraccion seria anisométrico.
Para el trabajo de la resistencia a la fuerza, la sobrecarga estaria entre un 40-60% a
ritmo de competicion y la duracién seria el tiempo de competicion. Se realizardn de 10-12

series, con 6-8 ejercicios de 20 a 30 repeticiones y un descanso de 20 a 60 segundos.

Independientemente del método que elijamos para desarrollar esta capacidad en el caso
de los nifios, la realizacion de actividad fisica sistematica debe ser planificada y supervisada,
para ellos debe constituir fundamentalmente un juego en donde se aprenden movimientos o
actividades cada vez méas complejas, pero que siempre sean factibles de realizar (Hegedus 1984,
Faigenbaum 2000, Faigenbaum, et al. 1996a).

De acuerdo con esto, el profesor debera periodizar los entrenamientos variando sus
volimenes e intensidadesa lo largo del afio, de modo de ir alcanzados objetivos que permitan
incrementar la dificultad de las actividades de forma progresiva y adecuada a la capacidad
individual de cada sujeto (Bompa 2003, Martin, et al. 2005).

Segun Faigenbaum et al. (1996, 2000), los objetivos fundamentales del entrenamiento
con nifios son:

— Favorecer el crecimiento y desarrollo.



37

Mejorar el rendimiento en las actividades fisicas deportivas o recreativas.
Prevenir la incidencia de lesiones ofreciendo mas resistencia y estabilidad a la

masa muscular, tejidos blandos y 6seos.
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¢ Cual es la denominada etapa pre-puberal?

La nifiez es definida como la etapa comprendida entre la concepcién de un ser humano
y el inicio de la adolescencia, aproximadamente hasta los 11 0 12 afos.

La etapa de pre-pubertad coincide con la nifiez intermedia que va desde los 6 a los 11 0
12 afos. Es la etapa de la socializacion y de los aprendizajes escolares por excelencia. En el
contexto extrafamiliar, el colegio y el mundo de los pares son el centro de atencion y desarrollo
del nifio.

El reconocimiento pleno del otro como sujeto con sus propias necesidades, gustos y
deseos, hace que el contacto con los pares sea fundamental en esta etapa. Los amigos se
convierten en elemento fundamental para consolidar la identidad y la personalidad
independiente del nifio (Escudero 2012).

El nifio es ahora sumamente sensible y celoso de su intimidad. Se siente profundamente
humillado si los padres o los profesores sefialan en publico sus errores, sus miedos o
inseguridades, hablan de él, de su caracter o de sus cosas sin ningin miramiento con otros
adultos, vecinos o amigos.

Ya no cuenta todo lo que les pasa a los padres, los confidentes son los amigos y
compafieros. Los padres tienen que tolerar y entender este paso no como una falta de confianza
sino como un desarrollo en la autonomia.

Segun Meinel, es el periodo de las operaciones concretas, se comienzan a manejar
conceptos espaciales, temporales y numéricos, lo que abre paso a los aprendizajes escolares que

sera uno de los hitos mas importantes de esta etapa.
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Los primeros afios de la edad escolar: fase de progreso rapido en la capacidad de

aprendizaje motor en la etapa pre-puberal

Durante este periodo ocurren cambios, algunos transitorios que daréan pie a la base para
el cuerpo puberal y en otro caso serd el despertar de las cualidades primarias y/o secundarias
sexuales.

Meinel y Schnabel en su Gltima publicacion de la Teoria del movimiento y la motricidad
deportiva (2016), detallan como el cuerpo del nifio se va transformando y como todo este

proceso es acompariado por el desarrollo motor.

Caracteristicas generales del desarrollo motor

La edad escolar de primer ciclo y los dos primeros afios del segundo ciclo abarca desde
el sexto al décimo afio de vida, o sea desde el primer al quinto afio escolar primario
aproximadamente.

El rasgo predominante de la conducta motora de los nifios en este periodo es la vivacidad
manifiesta y la movilidad permanente, juntamente con una disposicion alegre para resolver
tareas motoras deportivas.

Los nifios/as aprenden a dominar sus impulsos motores y a concentrarse en una actividad
determinada, volviéndose también mas consecuentes y equilibrados en la busqueda de los
rendimientos.

La tendencia de desarrollo especifica en la fase escolar es el aumento rapido de la
capacidad de aprendizaje motor. EI mismo se expresa especialmente a los nueve y diez afios
(cuarto y quinto grado escolar), correspondiendo con las condiciones favorables de la formacion
corporal. Se lo debe ver como una consecuencia de los rapidos progresos de las cualidades

psiquicas y de distintas capacidades fisicas y coordinativas. (Meinel y Schnabel 1987)
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Los nifios reaccionan siempre adecuada y exitosamente cuando se les realiza una
correccion de los movimientos. EI procesamiento informativo de los nifios entrenados durante
largo tiempo abarca también técnicas deportivas complejas y los inicios de la autocorreccion.

(Meinel y Schnabel 1987)

Desarrollo de la capacidad condicional Fuerza

Meinel y Schnabel, y Suarez estan de acuerdo con que la fuerza se desarrolla
generalmente poco en este periodo, sobre todo en el caso de los brazos y del tronco, donde el
progreso es muy reducido si no se efecttia un fortalecimiento planificado y continuado. Donde
se observa un mejor desarrollo es en los miembros inferiores.

En cuanto a la conduccién de movimientos se puede notar sobre todo la manifestacion
acentuada de la estructura béasica y del ritmo de movimientos. Los movimientos conjuntos
aparecen en menor cantidad y con menor frecuencia, de modo que también mejora la constancia
del acto motor. Los nifios entrenados de forma prolongada y efectivamente en las técnicas

deportivas disponen de una capacidad motora apreciable al final de esta etapa de desarrollo.

El desarrollo de las capacidades motoras y las capacidades condicionales

El desarrollo de las capacidades de fuerza transcurre en forma relativamente lenta en la
edad escolar inicial si no se las estimula especialmente (Suarez 1997). Esto vale en primer lugar
para la fuerza maxima.

Las diferencias especificamente sexuales son generalmente insignificantes. En la
mayoria de los casos se puede comprobar una capacidad de rendimiento escasamente inferior
en los varones. El desarrollo de la fuerza es pobre sobre todo en aquellos grupos musculares
gue son muy poco exigidos en la motricidad y los juegos cotidianos. Esto vale en especial para

la fuerza de los brazos.
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La fuerza de las extremidades inferiores se desarrolla mucho mejor, donde los
movimientos locomotivos de diferente tipo, como la carrera, los salticados y los saltos
proporcionan estimulos de desarrollo correspondientes. Esto se refleja generalmente en los
buenos rendimientos y en las grandes cuotas de mejoramiento en las pruebas de velocidad en
el salto en largo, en el salto en alto, en el salto triple sin impulso y en otras pruebas de fuerza
rapida.

La velocidad se desarrolla en forma increiblemente rapida en la edad escolar inicial. Los
elevados aumentos anuales de rendimiento en esta cualidad se mantienen aproximadamente
hasta el décimo afio para luego ir disminuyendo progresivamente. Lo notable es sobre todo la
gran reduccion del tiempo de latencia, o sea, el aumento considerable de la velocidad de
reaccion.

Segun Markosjan, Wasjutina en los estudios realizados, el tiempo de latencia de los
distintos grupos musculares a los seis y siete afios de edades, por ejemplo, de 0,50 y 0,60
segundos, mientras que al alcanzar el décimo afio se reduce a 0,40 - 0,25 segundos. Las
investigaciones detalladas de Winkler confirman el desarrollo rapido y continuo para reacciones
de diferente tipo (Optica o acustica; simple o "reaccion deportiva"™) y con diferencias
interindividuales en el periodo que va de los siete a los diez afios, en ambos sexos.

A pesar de estos grandes aumentos de la capacidad de reaccion se debe observar que
antes de los diez afios no se llega a alcanzar un alto nivel de esta cualidad. Esto se puede
comprobar en el entrenamiento o en la clase de educacion fisica, especialmente en aquellas
actividades que requieren reacciones rapidas y variadas a las situaciones cambiantes, como, por
ejemplo, en los juegos deportivos o en los deportes de combate.

Los progresos en el desarrollo de la frecuencia de movimientos también son
especialmente notables, donde los mayores aumentos anuales se observan entre los siete y

nueve afos y luego, por ultima vez, entre los once y trece afios.
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Consecuencias para la formacion y la educacion fisica

Con el comienzo de la etapa escolar es muy importante tener la mayor consideracion
posible para con la necesidad de movimiento de los nifios. Por ello, en la escuela y en la casa
se les debe proporcionar suficiente libertad de movimientos, posibilidades de permanecer al
aire libre, de jugar y descansar lo suficiente. Esto es necesario para la salud, para el desarrollo
motor y fisico normal y su vez para el bienestar psiquico de los nifios (Meinel 2006).

Muchas conductas incorrectas de estos (por ejemplo, la nerviosidad, terquedad,
intranquilidad psicomotriz, etc.) pueden estar causadas también por el hecho de que no se tiene
en cuenta suficientemente su necesidad de moverse y de estar en actividad, o porque se regula
y reglamenta demasiado sus actividades.

Por otro lado debido a la sobrepoblacién que tiene las escuelas, los espacios de
esparcimiento durante el periodo de lo recreos en los patios se ven limitados, esto genera que
los nifios y nifias estén limitados a momentos de quietud y poca exploracion a través del juego
libre. La hora de clase en la escuela también deberia combinarse lo mas posible con
movimientos.

Pero lo méas importante es aprovechar en forma 6ptima la clase de educacion fisica y,
ademas, ganar a los nifios lo mas pronto para realizar actividades deportivas extraescolares.

De acuerdo con el objetivo educativo y formativo (por ejemplo, la clase de educacion
fisica, el entrenamiento o actividad deportiva extraescolar), los medios y métodos utilizados en
los primeros afios escolares se deben orientar especialmente al logro de un desarrollo rapido de
la capacidad de aprendizaje motor en todo el sentido de la expresion (motivacional, cognitivo,
coordinativo, y de la condicidn fisica).

En el campo del perfeccionamiento de la condicion fisica se deben acentuar los

egjercicios para el desarrollo de la velocidad, movilidad, y los ejercicios multilaterales y
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variables de fuerza rapida fuerza resistencia, asegurando una capacidad de resistencia suficiente
por medio de ejercicios y métodos de entrenamiento adaptados a los nifios.

Un entrenamiento deportivo de alto rendimiento debe iniciarse sobre todo en aquellos
deportes en los que la edad de rendimiento maximo comienza muy temprano, o en aquellos que
requieren una capacidad motora especialmente manifiesta y variada (patinaje artistico, gimnasia
ritmica deportiva, gimnasia en aparatos, natacion). Toda "preparacion™ para la obtencion de
rendimientos deportivos tempranos unilaterales es erronea y por lo tanto despreciable. Lo que
se debe perseguir ahi son mucho mas los fundamentos amplios y multilaterales del rendimiento
de cada uno de los deportes (entrenamiento de base) donde se debe prestar muy especial
atencion a la formacion técnico-deportiva-coordinativa y a las condiciones necesarias para la

obtencion de los altos rendimientos.
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Consideraciones para el desarrollo de la fuerza en nifios

La busqueda de métodos para elevar la calidad en el deporte es un objetivo planteado
hace afios por las instituciones gubernamentales.

Es sabido que en estas edades los nifios y nifias son muy inquietos y se dificulta la
ejecucion del trabajo fisico, por lo que tienden a perder el interés por la actividad producto de
lo riguroso que se hace este trabajo. Por eso es clave crear y adaptar una serie de juegos de
fuerza con vistas a lograr una mayor motivacion en el desarrollo de la cualidad fisica “fuerza",
los cuales pueden ser aplicados en las clases de Educacion fisica a nivel primario y/o
secundario, las escuelas de iniciacion deportiva asi como en actividades recreativas de fuerza
ya que mediante el método de juego el alumno se siente motivado realizando esta tarea de una
forma mas amena y buscando mediante el juego el logro de resultados positivos.

Para el desarrollo de esta capacidad fisica se pueden utilizar diferentes tipos de carga
COMO son: ejercicios con cargas externas y ejercicios con autocarga, es decir donde se utiliza el
propio peso corporal del nifio.

Para el empleo de ejercicios con cargas externas debe tenerse en cuenta que no se refiere
a cargas elevadas sino a actividades tales como lanzamientos, transporte, arrastre, saltos y otros;
y para esto se emplean entre otros implementos ruedas de autos, pelotas medicinales, sacos
pequerios de arena, colchones gimnasticos, bancos gimnasticos, espalderas, cajones suecos y el
propio compatfiero.

Para el empleo de ejercicios con el propio peso corporal se realizan entre otras
actividades saltos, escalada, cuadrupedias, flexiones y extensiones de distintas partes

Del cuerpo. Estos ejercicios van encaminados al desarrollo de la fuerza rapida y de la
fuerza resistencia teniendo en cuenta los siguientes aspectos:

Fuerza rapida

- Deben ser ejercicios globales.
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Debe haber movimiento en zonas musculares concretas sin que esto

quiera decir que sean especificos.

Fuerza resistencia

Deben tener poca y moderada intensidad.
Las repeticiones varian entre 10 y 15.

La velocidad ejecucion debe ser alta.

Deben ser ejercidos globales.

Debe haber movimiento zonas musculares concretas.
Deben tener menor intensidad que la de fuerza rapida.
Las repeticiones varian entre 15y 20.

La velocidad de ejecucion debe ser alta.

Los nifios comprendidos entre 8 y 12 afios deben realizar ejercicios variados y poco

especificos fundamentados en juego de tracciones, desplazamiento, empujes, arrastre y

reptaciones, escalamientos.

Para motivar y desarrollar las capacidades de fuerza es necesario realizar

periddicamente la variabilidad de los ejercicios. Cuando un ejercicio se ha mantenido durante

largo tiempo y repetido muchas veces hace perder el interés de los nifios, deja de ser eficaz y

no hay desarrollo.

Se debe modificar los ejercicios partiendo de diferentes alternativas como las siguientes:

Aumentando la resistencia desplazar
Aumentando la distancia o altura de salto y lanzamiento
Modificando los brazos de balanzas

Modificando la velocidad del movimiento
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Recomendaciones generales adaptado de Suarez (1997):
- Se debe atender la musculatura extensora de la columna vertebrales
- Se debe emplear ejercicios globales
- No dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza maxima y si a la fuerza
velocidad y la fuerza resistencia.
- Se deben emplear ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares
responsables de la postura y los miembros inferiores.

- No emplear ejercicio donde haya que realizar fuerza excesiva 0 maxima.

La accion del entrenamiento de fuerza no solo repercutira sobre las fibras musculares
sino también la mejoria de las coordinaciones inter e intramusculares al activar un mayor

porcentaje de unidades motoras de forma sincronizada.

Se deben aprovechar los entrenamientos de fuerza para que los nifios conozcan varios
aspectos relacionados con la fuerza muscular tales como:
- Nombre de musculos y grupo musculares
- Musculos agonistas con antagonistas, sinergistas fijadores y otros
- Distintos brazos de palanca y nucleos articulares
— Mecanismo de contraccion muscular y otros aspectos de interés todo

explicado de forma simple y sencilla

Cuidados en la ejecucidn de algunos ejercicios
Algunos ejercicios de extensiones de tronco pueden acentuar el problema en personas

con lordosis lumbar. Sera de sumo cuidado pensar en el tipo de ejercicio y en la dosificacion al
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momento de desarrollar el bloque de core, en nifio es recomendable desarrollar propuesta donde
mantenga una postura definida, o en ejercicio que se desarrollen de forma bilateral.

No resulta aconsejables ejercicios abdominales elevacion de piernas o elevacion a mas
de 10 grados del tronco debido a la gran accion que ejerce en su acto el psoas sobre de la
columna lumbar al apoyarse en ella, resultard mas aconsejable un ejercicio de planchas o de
birddog generando alternancia

En el ejercicio de plancha son intensos sobre todo para las nifias ya que ademas al
reducirse la escépula alargando el romboide puede provocar o incrementar el defecto de
escapulas aladas. Pueden realizarse otros ejercicios menos intensos y donde trabajen los mismos
musculos como pectoral mayor y triceps braquial, pero sin el alargamiento del romboide.

No se deben hacer ejercicios unilaterales para evitar defectos posturales como lordosis
escoliosis y otros.

En las extensiones y flexiones de rodillas cuclillas con cara externa excesiva pueden
provocar problemas a nivel de la columna vertebral sino se realizan correctamente es decir el
tronco en una postura neutral, no rectificada, ejecutando de la fuerza con los musculos de las
piernas. Ademas, las rodillas deben estar ligeramente hacia fuera en linea con la punta de los
pies que deben apoyarse completamente en el suelo. La vista debe dirigirse ligeramente al frente

y arriba para mantener activados los reflejos tonicos del cuello y que no se encorva la espalda.
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¢Cuando se es “demasiado joven” para empezar a entrenar la fuerza o cualquier

cualidad fisica?

Es evidente observando las entidades deportivas sociales y las diferentes escuelas
deportivas a lo largo de toda la Argentina que ha habido un incremento en los espacios
deportivos competitivos, esto resulta en la aparicion de la competencia en edades méas temprana.

En esto resulta el interés de los formadores/entrenadores en ayudar a los jovenes a
mejorar el rendimiento deportivo, esto genera el aumento de la estimulacién de todas las
capacidades condicionales, especialmente la fuerza, con el objetivo de la mejora del
rendimiento deportivo, en edades mas tempranas se introduce a jovenes en espacios como
gimnasios e instalacion privadas de entrenamiento.

Estos programas de capacitacion para jovenes han despertado el interés y la
preocupacion de los padres, médicos, entrenadores, profesionales del acondicionamiento fisico
y deporte, con respecto al momento en que podria ser seguro u éptimo integrar el entrenamiento
mas especializado en los programas de desarrollo juvenil (Fierro 2021).

Especificamente, muchos padres preguntan si es seguro para su hijo "levantar pesas" o
quieren saber "la mejor edad" o cuando es “seguro™ para su hijo comenzar una participacion
regular en actividades de entrenamiento mas estructurados.

El entrenamiento con sobrecarga para un deportista debe comenzar a edades tempranas
del mismo modo que las otras cualidades fisicas. No es l6gico que el entrenamiento aerdbico
comience antes y no existe sustento cientifico para afirmarlo, partiendo de los que nos dice las
bases fisiologicas de un pre-plber. Sin embargo, el entrenamiento con pesas durante la edad de
crecimiento rapido fue bastante controvertido en el pasado y tuvo que soportar criticas de todo

tipo (justificadas e injustificadas).
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Esta problematica se remonta a la década del 70'. donde los jovenes comenzaban a
volcarse masivamente al entrenamiento con sobrecarga y no se sabia si la practica sistematica
de esta actividad era segura para todos. La preocupacién de los padres hacia que buscaran ayuda
profesional en la medicina. Si bien la Medicina del Deporte es una disciplina data del
renacimiento, recién en el siglo pasado con Weissbein en "Hygiene des Sport” (1910) con un
inicio moderno de esta faceta de la medicina, pero recién en las Gltimas décadas donde aparecen
especialidades méas nuevas, y se empiezan a formar mas profesionales que dominan
ampliamente el tema.

Esto generaba que la opinion mas competente fueran los pediatras, quienes en general y
por un tema de prevencion, prohibian esta actividad ya que no habia informacion confiable y
en general no estdn muy inmersos en temas propios del entrenamiento. (Faigenbaum A. 2011)

Existe en la poblacion el mito de que el entrenamiento con pesas hace que los humanos
no alcancen su altura potencial, en palabras claras, dichas por especialistas y no especialistas
en el area. “Si entrenas con sobrepeso te vas a acortar ya que lesiona los nucleos de crecimiento
de los huesos largos”. Si bien esto es entendible, en la actualidad los profesionales de las
ciencias del ejercicio ya deberian contar con toda la informacién especifica para asesorar sobre
esta problemética. En muchos casos ocurre que se continda repitiendo lo que otros profesionales
dicen y falta una investigacion heuristica que logre generar una actualizacion en los conceptos

aprendidos y rompa con ese paradigma desarrollado en la década de los 70.
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Mito o realidad: los problemas de entrenar fuerza a temprana edad

En un trabajo publicado por Kato & Ishiko en 1964 como un resumen del Congreso
Internacional de Ciencias del Deporte en Japdn denominado "Obstruccion del crecimiento 6seo
en nifios debido a esfuerzos excesivos en lugares apartados” es donde nace esta idea de creer
que el entrenamiento con pesas influye sobre la talla, evidentemente es una publicacion con 58
afios de antigliedad al momento de desarrollar dicha tesis, hoy en dia durante estudios sobre
diferentes topicos se descartan publicaciones con mas de antigiiedad con el objetivo de estar a
la vanguardia y a la aparicion de nuevos paradigmas dentro del entrenamiento.

Desafortunadamente los autores llegan a la conclusion de que el esfuerzo que realizaban
los nifios que trabajaban cargando cajones le obstruia el normal crecimiento. Claro esta que no
habia pruebas cientificas de esto y en la actualidad no se puede encontrar el trabajo original ya
que fue sacado de circulacion. Por otro lado, la actividad de cargar cajones no tiene ninguin
punto de comparacion con el entrenamiento con sobrecarga.

Es necesario aclarar que ninguno de los trabajos realizados hasta el momento ha
referenciado lesiones durante el periodo de entrenamiento, y que los trabajos mas prolongados
han tenido una duracion de 20 semanas como maximo (Blimkie C., 1989; Ramsay J., 1990),
por lo que no se puede saber como se comportarian los pre-puberes en programas de
entrenamientos mas extensos.

Para dar tranquilidad a los entrenadores, instituciones deportivas y padres, la Asociacién
Nacional de Fuerza y Acondicionamiento Fisico, la Sociedad Ortopédica Americana de
Medicina Deportiva y la Academia Americana de Pediatria, sugieren que los nifios deberian
participar de entrenamientos de sobrecarga dirigidos y supervisados por profesores

especialistas. (Cappa 2008)
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Riesgos del entrenamiento de la fuerza

Faigembaum y McFarland luego de los estudios realizados llegaron a la conclusion
luego de las evidencias, que los riesgos de lesiones musculoesqueléticas asociadas al
entrenamiento de la fuerza no son mayores que los ocurridos en cualquier actividad fisica o
deporte.

Serd importante considerar los principios de progresion, regularidad, sobrecarga,
creatividad, disfrute, socializacion y supervision que debe transitar el nifio y ejecutar el profesor
a cargo, de lo contrario se incrementan situaciones de riesgo de lesion. La ausencia de
supervision calificada es el principal problema al momento de pensar en las lesiones que pueden
surgir de la practica deportiva tanto en nifios, adolescentes y adultos.

Segln el Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil de Argentina este es
un componente critico en cualquier programa de entrenamiento de la fuerza, especialmente,
para principiantes en su publicacion enumera una serie de items a tener en cuanta, al momento
de estimular la fuerza que no deben ser dejados de lado:

— Entorno inseguro

— Los elementos de entrenamiento se utilizan de forma inapropiada.

— Falta de monitoreo en las estructuras y en la funcion de los equipos.

— Los equipos no son adecuados para nifios y adolescentes.

— No se respeta estrictamente la técnica adecuada de cada ejercicio.

— Falta de seguimiento de una tabla de control técnico.

— Errores en la planificacion de la dosificacion de las cargas y volumenes de
trabajo.

— No se respetan los intervalos de descanso.

— No se respetan los principios del entrenamiento infantojuvenil.
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Durante la década de los ochenta, se hacia referencia a lesiones del cartilago de
crecimiento en la preadolescencia y la adolescencia relacionados con el entrenamiento de la
fuerza. La mayoria de los casos estas lesiones fueron provocadas por las técnicas de
levantamiento inapropiadas, por el levantamiento de cargas maximas o por la falta de
supervision calificada (Cappa 2008).

El riesgo de lesion del cartilago de crecimiento es mayor en adolescentes que en
preadolescentes; en esta Ultima poblacion, el cartilago es mas fuerte y resistente. No existen
estudios sobre las posibles lesiones para los cartilagos de crecimiento en programas de
entrenamiento de la fuerza bajo la supervision calificada y la prescripcion apropiada
(Faigenbaum, Myer, Naclerio et al 2011)

Por el contrario, al analizar las posibles actividades o deporte que puedan practicar en
esta etapa, que habitualmente “son mejor visto o de menor peligro” es posible que exista,
potencialmente, mayor riesgo lesivo para las placas de crecimiento en las actividades de saltos
y aterrizajes, debido en que las fuerzas de reaccion contra el suelo pueden llegar a ser de 5-7
veces el peso corporal.

Son frecuentes las lesiones en el hombro, la espalda y la pelvis, asociadas a técnicas
inadecuadas o cargas de entrenamiento excesivas. Su disminucion se logra con ejercicios
protectores especificos. La mayoria de las lesiones agudas relacionadas con el entrenamiento
de la fuerza son accidentales provocadas por el uso inapropiado del equipamiento en nifios de
entre 8 y 13 afios, las cuales podrian ser prevenidas con la supervision adecuada y la estricta
adhesion a las pautas de seguridad. Es importante prestar atencion a la alineacion postural y a
la competencia técnica en todos los ejercicios del programa para garantizar una practica segura

y eficaz (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil 2018).
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¢ Cuél es la edad para comenzar el entrenamiento de la fuerza?

Es una pregunta que suele escucharse repetidamente por parte de padres hacia
profesores y/o médicos pediatras, mi hijo/a tiene tantos afios, puede empezar a ir a un gimnasio,
pregunta que es sumada a aun cuota de preocupacion por parte de las familias que consultan.

La realidad y la observacion no demuestra que los nifios entrenan la fuerza desde el
momento en que nacen. Esto ocurre sin un control profesional, y es habitual que los padres sean
quien fomenten dichas acciones, sin darse cuenta del trasfondo de esta. ElI ejemplo visible
cuando el nifio comienza con movimientos de su cabeza, hacia los tres meses, en la posicion
decubito prono, descansa su peso por encima de los antebrazos doblados, su cabeza esta de
manera estable en la prolongacion del plano de los hombros, figura 2 (Koupernik 1961). En el
ejemplo citado vemos al nifio manteniendo una postura por accion del tono de la cabeza. Pero
los ejemplos son abundantes, otro que se podria nombrar es un nifio/a cuando empieza a ponerse

de pie en sus primeros 9 meses de vida.

Figura 2. Cabeza en posicién declbito prono a los tres meses.
(Imagen del Atlas A.D.A.M.s 1996)

En las acciones nombradas el nifio/a esta empleando su fuerza para mantener una
postura determinada, realizando una ejecucion de fuerza que moviliza parte de su peso corporal.
En todos los casos el nifio/a se ve alentado a repetir la accion por parte de los padres y

en ese momento de realizarlos nuevamente constituye en la repeticion 2 del ejercicio.
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Siguiendo con el ciclo vital del nifio/a entrard en escolarizacion, donde participara de
cientos de juegos a lo largo de esta. Posiblemente aplicara su fuerza méxima o fuerza potencia
sin ningun tipo de problemas y sin la aparicién de algun tipo de lesion o patologia.

Es evidente este tipo de desarrollo de la fuerza cuando los nifios se cuelgan de un
pasamanos en la zona de juegos (figura 3), al saltar en una carrera de embolsado o cuando
realizan una vertical, podrias nombrar varios ejemplos donde facilmente podria catalogarlos

dentro de un entrenamiento que realizan adultos para diferentes disciplinas.

F P G s

Figtjra 3. Niﬁo;s“sopértando supesoy el pes de otra nifia.
(Imagen de Julija Néjé BoredPanda 2018)

Entonces la respuesta de cuando comenzar a entrenar la fuerza es cuando quieran
hacerlo. Aunque no hay un requisito que indique la edad minima para iniciarse en el
entrenamiento de la fuerza, los nifios deben estar mental y fisicamente preparados para seguir
las instrucciones de un entrenador y poseer niveles competentes de equilibrio y control postural.

En general, si un nifio esta listo para participar en actividades deportivas (de 7 a 8 afios),

puede iniciarse en un programa de entrenamiento de la fuerza (Faigenbaum AD, Kraemer WJ,

Blimkie 2009).



55

¢ Pueden los nifios/as volverse mas fuertes sin Testosterona?

El entrenamiento de la fuerza debidamente planificado y supervisado ha mostrado
mejorar significativamente los niveles de fuerza en nifios y jovenes por encima del crecimiento
normal y la maduracion. Durante la infancia, el incremento de la fuerza se relaciona con la
maduracion del sistema nervioso central.

En esta etapa, se producen adaptaciones neuromusculares, como reclutamiento de
unidades motoras, mayor capacidad de contraccion y relajacion de las fibras, y adaptaciones
musculares intrinsecas. (Comité Nacional de Medicina del Deporte Infantojuvenil 2018).

En la actualidad se conoce que el sistema neural puede generar aumentos de los niveles
de fuerza y potencia sin ninguna modificacion de la estructura muscular (Figura 4).

El entrenamiento de la fuerza correctamente prescrito y supervisado tiene la capacidad
de poder generar mejoras del rendimiento en habilidades motoras (saltar, correr, lanzar), en
edades infantiles y juveniles, y es un componente esencial para diferentes deportes. El
entrenamiento de la aptitud muscular mejora la coordinacion motriz general de los nifios,
independientemente de su nivel de adiposidad corporal (Comité Nacional de Medicina del

Deporte Infantojuvenil 2018).
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Figura 4. Relacion hormonas-maduracion-fuerza. (Imagen de Kraemer 1989)
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La respuesta a la interrogante es simple. Si bien el tamafio muscular y la respuesta
hormonal son importantes para el incremento de la fuerza, también lo es el sistema neural. Las
modificaciones que se producen en este sistema, como consecuencia del entrenamiento de
fuerza, se denominan adaptaciones neurales.

En niflos y adultos, estas modificaciones son las primeras que se producen como
respuesta al entrenamiento de fuerza y de potencia. Este camino es el que permite que los nifios
incrementen sus niveles de fuerza, inclusive en un 100% como respuesta a 5 semanas de

entrenamiento sin crecimiento muscular.
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Instrumento de recoleccion de datos

Como toda investigacion la recoleccién de datos resulta fundamental, en el caso de las
investigaciones cualitativas su propdsito no es medir variables para llevar a cabo inferencias y
analisis estadistico. Lo que se busca en un estudio cualitativo es obtener datos que se convertiran
en informacidn, en este caso las experiencias de los profesionales del &mbito de la educacion
fisica.

Esta investigacion se inici6 durante el periodo de pandemia, debido a las restricciones
el primer objetivo fue elegir la muestra de docentes los cuales tengas las caracteristicas
relevantes para la investigacion y buscar la forma de poder realizar una recoleccion de datos
que se asemejara a la de una investigacion cualitativa.

Luego de esto y debido a las restricciones comentadas, se utilizaron formularios a través
de la plataforma de Google encuestas, donde se modificé la escala de Likert para formular las
preguntas y dar opciones a las preguntas sobre cual era su opinion, si se encontraba de acuerdo,
parcialmente de acuerdo o en desacuerdo segln su experiencia.

El objetivo fue tener un acercamiento a la experiencia de los encuestados y poder luego
procesar esa informacion con el objetivo de llegar a una hipotesis y/o conclusion.

Es evidente que la modalidad de encuesta es méas cercana a un enfoque cuantitativo,
pero se traté de modificar para acercarlo lo mas posible al de una investigacion cualitativa,
debido a esto se dejaron algunas preguntas abiertas con el objetivo de tener las opiniones de los
docentes encuestados.

A continuacion, detallo las preguntas que debieron completar los encuestados.

Encuesta: Estimulacion de la fuerza en etapa prepuberal

1. Correo electrénico *
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2. Nombrey apellido *

3. Edad *

4. Afo en el que obtuve el titulo *

5. Afios ejerciendo como docente en nivel escolar primario *

6. ¢Cémo evalta la formacion que tuvo en su carrera sobre el

entrenamiento dela capacidad fuerza?

*Marca solo un évalo.

MUY BUENA
BUENA
REGULAR

MALA

7. ¢Considera que se deberia aprender a diseflar rutinas de
entrenamiento parafuerza muscular en el profesorado? *Marca solo un 6valo.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

8. ¢Cuando realiz6 su Ultima actualizacion en materia del

entrenamiento de lafuerzay su planificacion?
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*Marca solo un évalo.

3ANOS O MAS

NUNCA

9. ¢Realiz6 alguna actualizacion sobre los métodos para planificar y

estimular lafuerza en nifios pre-puberes?

*Marca solo un évalo.

Sl

NO

NO ME INTERESA

10. ¢Considera que en la escuela primaria se deberia estimular el

desarrollo dela fuerza?

*Marca solo un évalo.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

11. ¢Considera que se deberia aplicar el entrenamiento de fuerza en

nifios pre-puberes?
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*Marca solo un évalo.

12.

méaxima?

DE ACUERDO
PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

¢ Considera que en nifios pre-puberes hay que estimular la fuerza

*Marca solo un évalo.

13.

velocidad?

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

¢ Considera que en nifios pre-puberes hay que estimular la fuerza

*Marca solo un évalo.

14.

DE ACUERDO
PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

¢Considera que en nifios pre-puberes hay que entrenar la fuerza
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resistencia?

*Marca solo un 6valo.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

15. ¢El entrenamiento de fuerza en nifios pre-puberes produce una

mejora deesta capacidad en dicha etapa?

*Marca solo un 6valo.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

16. Segun su conocimiento, ¢el entrenamiento de la fuerza en nifios pre-

puberes dificulta su crecimiento?

*Marca solo un évalo.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

17. Segun su conocimiento, ¢considera que el entrenamiento de la

fuerza en nifos pre-puberes ocasiona lesiones articulares y/o musculares?
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*Marca solo un dvalo.

18.

puberes?

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

¢ Considera que existe diferencia de fuerza entre nifias y nifios pre-

*Marca solo un évalo.

19.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

El entrenamiento de la fuerza en la etapa pre-puberal sirve para

gestar una base sélida para luego mejorar esta capacidad en las posteriores etapas

de la vida.

*Marca solo un dvalo.

20.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

Los entrenamientos de fuerza en nifios pre-puberes disminuyen los
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riesgosde lesiones.

*Marca solo un évalo.

21.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

Los entrenamientos de fuerza en nifios pre-puberes benefician el

desarrollo 6seo.

*Marca solo un évalo.

22.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

El entrenamiento de fuerza en nifios pre-puberes mejora la postura.

*Marca solo un évalo.

23.

DE ACUERDO

PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

El entrenamiento de la fuerza en nifios pre-puberes mejora la

coordinacion.

*Marca solo un évalo.
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DE ACUERDO
PARCIALMENTE DE ACUERDO

EN DESACUERDO

24. USTED EN SUS CLASES DE EDUCACION FISICA ESTIMULA LA
FUERZA EN SUS ALUMNOS? De ser la respuesta negativa, desarrolle brevemente por qué

no lo hace.

Sesiones en profundidad

En el mes de agosto del 2022 se logrd sumar a la investigacion encuentros con docentes
de educacion fisica, la modalidad de entrevista utilizada fue las denominadas sesiones en
profundidad o grupos de enfoque, con el objetivo tener en cuenta las opiniones y las
experiencias vividas estos docentes en relacion con el tema de investigacion.

En estas sesiones, la muestra fue un grupo de 8 docentes que trabajan con la franja etaria
y el universo elegido. Se realizaron dos sesiones de 30 minutos.

El objetivo fue analizar las narraciones de las experiencias de los docentes participantes
sobre el entrenamiento de la fuerza en etapa prepuberal.

Se relevaron los datos sobre los participantes, edad, género, nivel educativo, escuela
donde desarrollan su actividad docente.

Las sesiones se realizaron en el barrio de Recoleta en el salon de la escuela A.l los
miércoles 18 y 25 de agosto del 2022.

Se llevé a cabo una grabacion de audio de la sesion y al mismo tiempo se tomaron notas
de quienes hablaban observando los gestos o la impronta al momento de desarrollar una

respuesta a los topicos elegidos.
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Las preguntas disparadoras en el primer encuentro fueron:

¢ Cudl es la edad de la denominada etapa pre-puberal? Y luego de esta se realizé otra
mas pertinente a la investigacion, ¢ Estan de acuerdo con el entrenamiento de la fuerza en esta
edad?

El objetivo en este primer encuentro fue que los participantes entiendan la dinamica y
dejar un espacio relajado para intercambiar experiencias, donde no serd un lugar donde se
juzgue su conocimiento, por el contrario, sera enriquecedor escuchar las interacciones que viven
todos los dias y cuéles son sus experiencias.

Durante el segundo encuentro se logr6 profundizar sobre la experiencia especifica sobre
el entrenamiento de fuerza y como logran adecuar el entrenamiento en sus alumnos.

Las preguntas disparadoras realizadas durante el segundo encuentro fueron:

¢ Creen que existen diferencias en el trabajo de fuerza de pre-puberes y adultos?

¢Ensu labor cotidiano, logran poner en préactica, durante sus clases, trabajos de fuerza
en pre-puberes? De ser negativa la respuesta ¢ Porque, segin su experiencia, creen que ocurre
este fenébmeno?

A continuacion, detallo los cronogramas utilizados para ambas sesiones, 10s grupos
elegidos fueron 6 docentes en el primer encuentro y se sumaron 2 docentes mas a la segunda
sesion, terminando en 8 participantes.

Primer encuentro

Fecha: 18/08 Sesion 1 (6 participantes)
Horario Moderador Jorge Gomez
16:00 Acomodar el espacio con las sillas y lugar de merienda
16:15 Se coloca el equipo de grabacién de audio con su respectivo
micréfono.
16:25 Se invita a acomodarse al grupo en sus respectivas sillas.
16:30 Comienzo de la sesion




17:00 Fin de la sesion
17:10 Se habilita el espacio de facturas y mate (merienda)
17:30 Revision de notas y de grabacién en audio.

Inicialmente se le explicd la funcion del moderador, que se iban a encontrar

determinados temas a tratar y que en algunos casos se iba a orientar a los participantes para

lograr el objetivo de las reuniones.

Segundo encuentro

Fecha: 25/08 Sesion 2 (8 participantes)
Horario Moderador Jorge Gomez
16:00 Acomodar el espacio con las sillas y lugar de merienda
16:15 Se coloca el equipo de grabacién de audio con su respectivo
micréfono.
16:25 Se invita a acomodarse al grupo en sus respectivas sillas.
16:30 Comienzo de la sesion
17:00 Fin de la sesion
17:10 Se habilita el espacio de facturas y mate (merienda)
17:30 Revision de notas y de la grabacién en audio.

Iniciada la segunda sesidn, y continuado con los temas de la primera sesion se les record6 de

gue se habia hablado y cual seria el enfoque de esa reunién.

Pregunta de la segunda sesion.

¢,Creen que existen diferencias en el trabajo de fuerza de pre-puberes y adultos?

¢Ensu labor cotidiano logran poner en préactica, durante sus clases, trabajos de fuerza

en pre-plberes? De ser negativa la respuesta ¢ Porque, seglin su experiencia, creen que ocurre

este fendmeno?
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Andlisis de los datos obtenidos

Los métodos cualitativos de investigacion son particularmente apropiados para conocer
los significados que les asignan a sus experiencias los docentes de educacion fisica. Con el
objetivo de clarificar y generar un sentido de entendimiento en los docentes que cumplen el rol
diario, respecto a sus propias experiencias, los métodos de obtencién de datos involucrados
fueron:

Debido a la situacion de pandemia sufrida durante el afio 2021, y las restricciones
puestas, se utilizd el método de encuestas a través de la plataforma de formularios de Google,
con un total de 18 preguntas cerradas y una Gltima pregunta abierta a 32 profesionales de la
educacion fisica.

En mediados del afio 2022, las restricciones disminuyerony en el mes de agosto se logrd
sumar a la investigacion, con el objetivo complementar a las encuestas, sesiones en
profundidad, la muestra fue un grupo de 8 docentes que trabajan con la franja etaria elegida y
el universo elegido. Se realizaron dos sesiones de 30 minutos.

Las preguntas disparadoras en el primer encuentro fueron:

¢ Cudl es la edad de la denominada etapa pre-puberal? Y luego de esta se realiz6 otra
mas pertinente a la investigacion, ¢ Estan de acuerdo con el entrenamiento de la fuerza en esta
edad?

Las preguntas realizadas durante el segundo encuentro fueron:

¢,Creen que existen diferencias en el trabajo de fuerza de pre-puberes y adultos?

¢Ensu labor cotidiano logran poner en préactica, durante sus clases, trabajos de fuerza
en pre-puberes? De ser negativa la respuesta ¢ Porque, segin su experiencia, creen que ocurre
este fendmeno?

El objetivo fue analizar las narraciones de las experiencias de los docentes participantes

sobre el entrenamiento de la fuerza en etapa prepuberal.
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A continuacion, se realizara un analisis estadistico de las encuestas realizadas con su
respectiva conclusion y en segundo lugar se dara el analisis correspondiente a las entrevistas en

profundidad.

Anélisis estadisticos de las encuestas

A continuacion, se presentardn mediante graficos de torta los datos obtenidos en las
encuestas realizadas a profesionales de educacién fisica, donde se acompafiara en cada uno de
ellos un analisis de los datos obtenidos.

En otros casos se cruzaron las variables, en este se utilizaran graficos de barras en modo
comparativo con el objetivo de combinar aspecto de lo vivenciado por los docentes encuestados.

La poblacion elegida son docentes del &mbito de la Ciudad Autonoma de Buenos Aires
que se desarrollan en 4 escuelas del distrito escolar 2.

La media de edad se sitta en los 35,1 afios, siendo ademas la antigliedad de desarrollo
profesional de 9,8 afios.

Se tomé en consideracion la cantidad de afios ejerciendo la profesion de docente debido
a que es un factor en relacion con la experiencia vivida en el rol docente y a la posible formacion
en tema del entrenamiento de la fuerza.
Actualizacién de profesores sobre métodos para planificar y estimular la fuerza en pre-
puberes
® s

@ NO
NO ME INTERESA

Gréfico 1. Cursos de especializacion en trabajo de fuerza en pre-puberes
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En el gréfico se observa, que el mayor porcentaje de los profesores entrevistados no
mantuvo una actualizacion en el tema de manera regular. En general sélo poseen los
conocimientos aprendidos durante su formacion del profesorado, en algunos casos el periodo
de tiempo que paso entre su egreso y el momento de responder la encuesta es de més de 10
afios. Pero no es poco dato, tener en cuenta estos 10 afios. La experiencia docente en el &rea,
los intercambios vividos con otros docentes y la experiencia ganada en todas las areas de la
formacion es fundamental para el rol docente.

Por lo tanto, se puede concluir dos cuestiones:

Si le interesa, pero no realizaron cursos de actualizacion por factores diversos y que
éstos tienen los conocimientos, pero son adquiridos a través de intercambio con pares o la

experiencia en el rol docente.

Trabajos de fuerza en la escuela primaria

@ DE ACUERDD
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
EN DESACUERDO

Gréfico 2. Estimulacion de la fuerza en la escuela primaria.

Se les plante0 la siguiente pregunta a los docentes ¢ Considera que en la escuela primaria

se deberia estimular el desarrollo de la fuerza? Se logra observar que la mayoria de los
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profesores estan de acuerdo en que los nifios que concurren a la escuela primaria realicen
trabajos de fuerza.

Es complejo concluir cuales son los motivos por el cual casi 19% de los encuestados se
encuentra parcialmente de acuerdo, si se puede agregar a esta pregunta comentarios obtenidos
durante las sesiones en profundidad, las respuestas rondan en la falta de tiempo para poder

realizar correctamente la estimulacion de esta capacidad sin dejar de lado el resto.

Aplicar o no aplicar el entrenamiento de fuerza en pre- puberes, el quid de la cuestion

@ DE ACUERDO
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
EN DESACUERDO

Gréfico 3. Aplicacion del entrenamiento de la fuerza en pre-puberes.

El 75% de los encuestado estd totalmente de acuerdo en su respuesta, aunque
comparando con la pregunta anterior, encontramos una disminucion en la seguridad de
respuesta, si bien no es mucha la diferencia, se podria deducir que parte de ese 19 % de
encuestados que antes se encontraba parcialmente de acuerdo opto en este caso por no. El valor
de aquellos que estdn parcialmente de acuerdo se mantiene, pero aumenta en 3,1% los

profesores que no lo recomiendan
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Se ha mencionado en el marco teorico las formas de como trabajarlo durante las clases
y los beneficios que traen no solo desde el incremento de la fuerza sino también desde la
coordinacion intramuscular y la mejora neural. Sale nuevamente la hipdtesis, si la mayor
variable al momento de elegir una respuesta es el factor tiempo efectivo que poseen de clase

los docentes.

20
16
12
B
@ DE ACUERDOD
4 @ FARCIALMENTE DE ACUERDO
EN DESACUERDO

Disminuyen los Estimula el Mejora la Mejora la
riesgos de desarrollo postura Coordinacion
lesiones dseo

Gréfico 4. Beneficios del trabajo de fuerza en pre-puberes.

Analizando y combinando los siguientes datos en relacion como los trabajos con
sobrecarga y que beneficios produce la mayoria de los encuestados coincide en lo positivo que
resulta entrenar la fuerza

Por lo tanto, algunos de los que anteriormente decian que los entrenamientos de fuerza
producian lesiones, ahora comienzan a contradecirse parcialmente. Esto me lleva a dar con una
hipdtesis, los profesores poseen informacion parcial del entrenamiento de la fuerza, o poca
sustentacion cientifica sobre el tema.

Profundizaré esta hipotesis durante el analisis de las sesiones grupales.
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Entrenamiento de las diferentes vertientes de la fuerza

@ DE ACUERDO
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
EN DESACUERDO

fuerzamaxima fuerzavelocidad’ fuerzaresistencia

Gréafico 5. Comparativos de la estimulacion de las vertientes de la fuerza en pre-puberes.

En este grafico de barras se agrupan tres preguntas realizadas en la encuesta, con el
objetivo de poder visualizar cual es la vision de los profesores con respecto a estas vertientes
de la fuerza.

Segun los datos que nos arrojan los graficos, resulta que la mayoria de los encuestados
no tiene inconvenientes en la eleccién de estimular a pre-puberes con trabajos de fuerza
velocidad y fuerza resistencia, aunque un nimero considerable se lo observa dubitativo.

Al momento de si es correcto estimular la fuerza maxima en pre-plberes, se observa
que presentaron dudas sobre si corresponde estimularla. Poniendo la vista en especial en el
gréafico de fuerza maxima, deja ver que son mas los que estan en desacuerdo de estimularla que
los que si y la mayoria no esta segura de hacerlo. Los motivos los profundizaremos en las

sesiones en profundidad.

¢ Se puede mejorar la fuerza en pre-puberes?
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@ DE ACUERDO
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
@ EN DESACUERDO

Gréafico 6. Mejora de la fuerza en pre-puberes.

Al realizar entrenamientos de fuerza durante la etapa pre-pubertad seré una base solida
que generara el desarrollo de esta capacidad en la etapa sensible correspondiente. La mayoria
de los profesores encuestados, casi un 72%, afirma estar de acuerdo con una mejora en la fuerza,
los trabajos deberan ser orientados al aprendizaje de la técnica, donde se estimularad la
coordinacion intra e intermuscular, también como los elementos neurales.

Esta conclusién es acertada debido a que la adquisicion de la técnica sera lo que le

permita a futuro enfrentarse a nuevas cargas.

El entrenamiento de la fuerza en la etapa pre-puberal potenciador en la fase sensible.

@ DE ACUERDO
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
@ EN DESACUERDO

Gréfico 7.
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Si bien no seran tan considerable como en la fase sensible (pubertad), también sera
beneficioso estimular especificamente el fortalecimiento de la musculatura de sostén y del core.
Esta altima serd muy beneficiosa en la higiene postural.

El aumento de la fuerza muscular durante la infancia seré un reflejo de las adaptaciones
neuronales y los pequefios aumentos en la masa muscular. En la pubertad la rapida elevacion
de los esteroides androgénicos causa una aceleracion en el tamafio muscular y por ende en la
fuerza en los jovenes.

El 81,3% de los encuestados estan de acuerdo con la ser un potenciador para la etapa
sensible, es un porcentaje alto y considerable en relacion con los indecisos y los que no

recomiendan.

Diferencia de fuerza entre nifias y nifios pre-puberes.

@ DE ACUERDD
@ PARCIALMENTE DE ACUERDO
EN DESACUERDO

Gréfico 7. Consideracion entre la diferencia de la fuerza entre nifios y nifias segun profesores

de educacion fisica encuestados.
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Las diferencias que existen entre ambos sexos son minimas o nulas hasta
aproximadamente los 11-13 afios cuando estos transitan la pubertad y el correspondiente
despegue hormonal en relacién con valores de fuerza.

Se puede observar que es muy significativo el porcentaje de docente que opina que hay
diferencia, aproximadamente un 31% de los encuestados. Mientras que casi un 41% esta
parcialmente de acuerdo en las diferencias entre ambos sexos.

Esto me establece que los conocimientos no son muy claros cuando se diferencia la
fuerza entre el sexo masculino y femenino.

Se establecio en la fundamentacion del marco tedrico que en las edades prepuberales no
existe casi diferencia, por no decir nulas ya que no contamos con un aumento significativo de
la actividad hormonal. La diferenciacion sera parte de la Gltima parte de este periodo ya entrada

la pubertad.

Anélisis de los datos obtenidos luego de las sesiones en profundidad

El procesamiento de datos entregados luego de las dos sesiones en profundidad llevo a las
siguientes conclusiones preliminares:

Primera sesion

¢Cual es la edad de la denominada etapa pre-puberal?

L.T: “Yo creo que la edad va desde los 6-7 afios hasta los 10, pero también pienso que
hay nenas que tienen su primer periodo entre los 9 y 10 afos, pero creo que en general lo
ubicaria ahi.”

M.P: "Coincido con lo que dice L.T, en los varones tal vez pasa que esa transicion se ve

mas en lo fisico o inclusive en la fuerza.”
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D.C: “Lo mas fécil para mi es pensar en los nenes y nenas que se encuentran en 6to y
7mo grado, claro coincide con lo que dijeron antes ello.” (haciendo referencia a los otros
integrantes de la sesion).

En general todos los docentes logran dar con el periodo conocido como pre-pubertad y
pueden dar ejemplo de su experiencia de codmo darse cuenta, analizando los dichos se puede
decir desde lo biolégico como puede ser la menarca de mujer o el cambio del fisico de un nifio

logran identificar el periodo. Hay una coincidencia general de los participantes.

¢ Estan de acuerdo con el entrenamiento de la fuerza en esta edad?

S.B: “Depende como se encare, si desde ya te digo que en la escuela se complica mucho,
40 minutos de clase, dos estimulos por semanales es muy acotado el tiempo. En mi caso a veces
me pasa que no logrd llegar a desarrollar todo lo escrito en la planificacién semestral, pero si
esta bueno por lo menos realizar algunas actividades a lo largo del afo”.

S.R: “Estoy de acuerdo con trabajarlo, cuesta mucho porque al principio los chicos no
entienden, a veces cuando les digo: bueno, hoy a vamos a hacer algunos trabajos de fuerza, los
chicos me miran raro (se rie al momento de contar esta experiencia), me paso de que un alumno
me diga que el papa no lo dejaba hacer fuerza porque le hacia mal, y estdbamos realizando una
actividad con un elemento de 1kg, con alumno de 6to grado, un peso que no genera nada de
resistencia. Yo vengo del mundo del levantamiento olimpico, y sé que carga ponerle a un nene,
obvio ademas de ser profe, esa falta de confianza y la falta de conocimiento de la familia lleva
a que pasen estos planteos, también sumados a la falta de tiempo como dice S.B.”

F.S.M: “Es claro que todos como profes lo trabajamos, yo en mi caso tengo grupos de
entrenamiento de adultos y hay actividades cuando puedo y se da el espacio las adapto para los
chicos, llevando algun material que en la escuela no tienen como para que sea mas atractiva la

propuesta, pero coincido en la importante de trabajar la fuerza”.
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De estas preguntas, salieron temas como la falta de fuerza que muchos chicos y chicas
tienen al momento de lanzar un objeto, hasta sorpresiva en algunos casos y es en ese momento
donde quiere proyectar alguna actividad para cambiar esta situacion.

Durante los intercambios de los participantes con el moderador, surgio el tema de la
conversacion, si aun existen profesores que afirman que hacer trabajo de fuerza “acorta el
crecimiento” entre otros dichos que evitan pensar en trabajar la fuerza, en los intercambios
dicen que siempre te encontras con alguien que aun dice: “Pero eso no les va a hacer mal para
el crecimiento”, y no son profesores recién egresado del instituto de formacion. Esto lleva a
pensar en cuestiones como la falta de profundidad en algunos temas puede mantener un

postulado erréneo, que se refuté desde mediados de los afios 80 con investigaciones con abal.

Segunda sesion
Iniciada la segunda sesion, y continuando con los temas de la primera sesion se les recordd de

que se habia hablado y cuél seria el enfoque de esa reunion.

¢ Creen que existen diferencias en el trabajo de fuerza de pre-pUberes y adultos?

M.C: “Yo creo que no, el punto esta en la dosificacion, si yo pongo a cargar tipo caballito
un nene encima del otro, sé que en algunos casos esta levanto lo que seria el 100% de RM, pero
tal vez si juego a los trineos dos traccionando y uno sentado que es trasladado estoy dividiendo
la carga, no sé si me explico, va a valer mucho el ojo del profe al momento de dosificar la carga,
lo ideal seria poder saber, por ejemplo, con una prueba cuando puede ser el maximo que puede
cargar un chico o chica”

B.C: “Yo no soy mucho del &mbito de la fuerza y mi conocimiento es basico, pero si

entiendo y observo que hay un montén de métodos que se pueden bajar al patio para que los
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chicos puedan trabajar la fuerza, comparto con lo que dice M.C, todo va a estar en cuanto peso
le demos”.

J.D.G: “Yo creo que el principal punto va a pasar por la técnica, sabemos que al alumno
le vamos a ensefar la técnica desde cero y el proceso sera méas largo, pero le quedara para el
futuro, y eso le permitird mover mejores cargas, y al adulto al momento de darle una rutina de
fuerza vay la ejecuta a menos que sea un ejercicio nuevo donde pasar al nivel del nifio que esta
aprendiendo un gesto nuevo, en ese caso no hay diferencia los necesitaran las indicaciones. La
variable si es obvio que sera el peso al que se afronten en el entrenamiento”

Todos expresan que no existen diferencias en los trabajos que puede realizar un adulto,
si obviamente en la carga que se les indique. La dificultad estara en ensefiarle una técnica lo

mas cercana a la correcta para evitar que utilicen esa base incorrecta.

¢En su labor cotidiano logran poner en préctica, durante sus clases, trabajos de fuerza en
pre-pUberes? De ser negativa la respuesta ¢Porque, segln su experiencia, creen que ocurre
este fenébmeno?

S.B: “Lamentablemente cada vez menos, ni hablar de armar una rutina para cada alumno
o alumna del grupo, no hay tiempo. Me encantaria poder organizar y tener el tiempo en la clase
para trabajar fuerza de forma especifica y después otros contenidos que tengo en la planificacion
segun el disefio curricular. Por eso opto por hacerlo, pero no tan organizado, ejemplo, hoy
trabajo tales grupos musculares como si fuera un gimnasio. Tal vez en un mes calendario
organizé tres clases con ese objetivo, armando circuitos como si fueran de entrenamiento
funcional y van rotando por las estaciones.

El resto de los que conforman el grupo de enfoque asienten con la cabeza y dicen estar
de acuerdo con los dichos por S.B. Para la mayoria les resulta corto el tiempo de estimulo por

semana y por eso no pueden organizar correctamente una sesion de fuerza.
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En ambas sesiones las preguntas disparadoras llevaron a contar las experiencias
personales en el desarrollo de la profesion. Se encontraron muchas coincidencias en el hacer
docente y en las problematicas que enfrentan todos los profesionales de educacion fisica dia a
dia, falta de materiales, tiempo de clase, tiempo fuera de clase, un correcto espacio para que los
alumnos puedan trabajar cémodos en el patio o espacio donde se realiza la actividad.

Dentro de las preguntas de investigacion una de ellas fue si los docentes estan en
condiciones de poder dar trabajos especificos de fuerza en pre-plberes, considero que si. En
general ocurre que no lo realizan por no disponer de algunos de los factores nombrados antes,

pero en el que mas coinciden es en el tiempo de clase.



80

Conclusiones

A partir de la informacion relevada en la presente investigacion. se puede llegar a las
siguientes conclusiones:

Dando respuesta a la controversia existente en relacion con la viabilidad o no del
entrenamiento de fuerza en nifios/as se puede decir que este tipo de programas puede producir
aumentos significativos en la fuerza muscular. debido, sobre todo, a un incremento en los
niveles de activacion neuromuscular de los grupos musculares entrenados. Este aumento de
fuerza es mucho méas notable al compararlo al que puede experimentar un adulto que recién
comienza a entrenar fuerza.

Si el trabajo es encarado de forma correcta por parte de profesores idoneos las
posibilidades de lesiones son minimas.

Una edad acertada para comenzar el desarrollo de la fuerza es la de los 7 u 8 afios ya
que los estimulos de entrenamiento relacionados con la fuerza répida y fuerza resistencia
pueden tener un importante efecto positivo en el nifio/a, ademas se encuentra en un momento
de madurez cognitiva donde pueden mantener la concentracién para seguir determinadas
consignas.

Aunque en la educacion fisica escolar y otro tipo de précticas deportivas pueden
aumentar los niveles de fuerza en el nifio/a, el entrenamiento sistematico de fuerza dos veces
por semana, durante ocho semanas parece suficiente para inducir aumentos significativos en la
fuerza de los nifios/as.

Aqui es donde reside una de las dificultades, en algunos casos los nifios/as reciben un
unico estimulo semanal de una hora. En relacién con esto, es muy complejo desarrollar un

entrenamiento especifico de esta capacidad condicional, sin dejar de lado, por cuestiones de



81

tiempo, las otras tres (velocidad, resistencia y flexibilidad), a su vez dejando de lado las
capacidades coordinativas, las habilidades motoras bésicas y la iniciacion deportiva.
Posteriormente, es correcto afirmar que estos aumentos son independientes del
desarrollo somatico que se produce a estas edades. Una vez que se deja de entrenar la fuerza
los niveles adquiridos tiende a volver a los iniciales, lo mismo que ocurriria en un adulto, es
decir, a los que tenian antes de comenzar el entrenamiento de fuerza sistematizado, este punto
me lleva a concluir dos cuestiones, primero que entrenar a un pre-puber y un adulto es similar.
Al principio de la investigacion se inicié con una inquietud, si los docentes sabian
estimular la fuerza en esta edad, en relacién con esto y segun los docentes entrevistados, ello si
conocen en donde poner el foco al momento de dosificar el entrenamiento, todos estan de
acuerdo en la carga a la que se afronten sus alumnos.
Los docentes comprenden que el entrenamiento de fuerza sistematizado puede influir
de forma positiva en el desarrollo de otras capacidades. tales cornos la velocidad y la resistencia.
En relacion con las encuestas realizadas, es evidente que se deberd en préximas
investigaciones mejorar los instrumentos de recoleccion de datos, deberia de completarse con
5 0 6 opciones para ser mas fiel a la escala de Likert, en la presente investigacion se la adapto,
pero de forma pobre, género que la recoleccion de datos obtenidos no sean tan ricos. De existir
mas variables de seleccion para los encuestados, estos podrian darnos mejor cuales son sus
vivencias y dotarnos de mas informacion para la investigacion.
Reformulando la escala, seria mas adecuado de la siguiente manera:
Totalmente en desacuerdo.
En desacuerdo.
Me es indiferente.

De acuerdo.
Totalmente de acuerdo.

O O O O O

En general el punto de vista de los docentes luego de la investigacion revelo que, si

recomienda estimularla y que en la mayoria estan actualizados tal vez no realizando cursos o
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posgrado, sino mas de forma autodidacta o aprendiendo mientras hacen. Casi todos plantean
que las problematicas de no trabajar la fuerza, de forma sistemética, no pasan tanto por no saber
estimularla sino por el contrario se lo quiere hacer. En general coincidieron, los docentes
entrevistados, en los siguientes aspectos: espacio, materiales y tiempo.

En el marco escolar, un factor determinante es el tiempo de las clases de educacion
fisica, éste no es suficiente para lograr la sistematizacion de un entrenamiento adecuado. Varios
docentes entrevistados coinciden en la probleméatica del poco tiempo que tienen para estimular
todas las areas motoras, es una gran problematica que emerge afo tras afio y si se enfatiza en
una capacidad condicional por encima de otras en todas las clases no les deja el tiempo
suficiente para desarrollar los contenidos obligatorios desarrollados en el disefio curricular, por
eso optan por estimularla, pero no tan ordenada como les gustaria hacerlo.

Es evidente luego de todo lo desarrollado en el marco tedrico y lo arrojado en la
investigacion de campo, lleva a entender la relevante que es estimularla, pero también es
importante entender que, al encontrarse en un espacio escolar, se debe seguir un disefio
curricular donde son varios los objetivos que se deben cumplir, en algunos casos tampoco se
logra desarrollar la totalidad de los temas de la planificacion anual segun dicho de los docentes.

Para finalizar, luego de los datos obtenidos y la interaccion que se genero entre el estudio
de la bibliografia disponible, el analisis de los datos relevados y la experiencia de los docentes
entrevistados llego a la siguiente hipotesis:

“Los docentes de educacion fisica no estimulan la fuerza no por falta de
conocimiento, sino por falta de tiempo en sus clases.”

De esta se desdobla una segunda hipétesis.

“La falta de tiempo durante las clases de educacion fisica lleva desarrollar

cualidades fisicas que necesitan menor tiempo de preparacion y seguimiento.”
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Del anélisis realizado se concluye que, si bien es determinante el conocimiento de cémo
entrenarla y entender lo mejor forma para aplicarla, el factor que termina siendo trascendental
es el tiempo con el que dispongo del grupo de alumnos/as dia a dia para llevar a cabo un plan
de accion, que me permita llegar a realizar todas las actividades que merecen para desarrollar

correctamente la fuerza, como otras capacidades motoras.
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