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Resumen

Esta investigacion propone una estrategia para fortalecer la fuerza en
prepuberes, nifios y adolescentes del equipo de voleibol del Colegio
Pedagdbgico Nacional, con diferentes ejercicios dirigidos a mejorar sus
diversas habilidades y a perfeccionar su desarrollo deportivo. Se utilizo6 el

enfoque cuantitativo, la recoleccion de informacion, cuantificacion y el
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anélisis estadistico, dirigidos a fomentar coordenadas de actuaciéon y a
comprobar la hipotesis de que la fuerza en la poblacion estudiada crece
en linea ascendente al incorporar una estrategia apropiada del
entrenamiento de la fuerza. El disefio transversal y la manera
correlacional hallaron el vinculo entre dos o més variables implicadas.
Los resultados del ejercicio investigativo demostraron que la
implementacion de un proceso de manejo de fuerza con carga baja y un
aumento ascendente genera beneficios en los nifos y los jovenes para

mejorar su forma de actuacién y su estado fisico.

Palabras clave: prepuberes, programa de entrenamiento,

entrenamiento fuerza, desarrollo deportivo.

Strategy for strengthening sports development in
children and adolescents

Abstract

This research seeks a strategy to improve strength in prepubescent,
children and adolescents of the volleyball team of the Colegio Pedagogico
Nacional, with different exercises aimed at improving their different
skills and perfecting their sports development. The quantitative
approach, data collection, quantification and statistical analysis were
used, aimed at promoting performance patterns and testing the
hypothesis that strength in the studied population increases in an
ascending line when incorporating an appropriate strategy of strength
training. The cross-sectional design and correlational manner found the
relation between two or more variables involved. The results of the
research exercise showed that the implementation of a strength
management program with a low load and a progressive increase
produces benefits in children and young people to improve their

performance and physical condition.

Keywords: prepubescent, training program, strength training, sports

development.
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Introduccion

La presente investigacion reconocio los impactos, favorables y
desfavorables, en ninos y jévenes de diez a trece anos del equipo de
voleibol del colegio Instituto Pedagogico Nacional e identifico los avances
obtenidos en la introduccion de la estrategia para el fortalecimiento de la
fuerza en preptiberes. Para ello se tuvo en cuenta el consenso
internacional realizado en el afio 2014, por varios autores como Lloyd,
Faigenbaum, Stone y Oliver (2014). En este estudio se constata el
crecimiento de la cooperacion de nifios y jovenes en variadas formas de
abordaje de la fuerza y también el aumento de investigadores,
profesionales en salud y entrenadores profesionales sobre este tema. Es
importante resaltar que la investigacion se llevo a cabo de forma
correlacional, pues se buscaba hallar la relacion entre dos o méas variables
con el fin de pronosticar una actuacion a largo plazo (Hernandez et al.,

2014).

De la misma manera, en la investigacion de Behringer et al. (2011) se
evidencia los niveles de progreso de los prepuberes, y se permite la
identificacion del avance en el rendimiento motriz a través del aumento de

fuerza, celeridad, potencia, entre otras.

Los antecedentes tienen sus cimientos en los 50 articulos funcionales
encontrados en las diferentes bases de datos a nivel internacional. Esta
busqueda se realizo6 a través de cuatro palabras clave: entrenamiento,
fuerza, edades tempranas y desarrollo deportivo a través de ProQuest (5),
Dialnet (10), G-SE (24), Google Académico (10) y PubMed (1). Son
articulos publicados en inglés y espanol desde los anos 80 del siglo pasado

hasta el 2016 en reconocidas revistas (tabla 1).

La anterior exploracién nos condujo a constatar la insuficiencia de

referencias acerca del entrenamiento de la fuerza en jovenes a nivel
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nacional y vislumbro6 la necesidad de realizar una investigacion para
conocer las consecuencias del entrenamiento de la fuerza a temprana

edad, siendo una situacién oportuna para abordar este importante tema.

Continuando con la exploracion de las fuentes, encontramos a
Faigembaum (2000) indica la relevancia de conocer los efectos de la fuerza
a lo largo del crecimiento y el desarrollo de prepuberes y sefiala que por el
momento no existe evidencia cientifica acerca de qué una actividad fisica
especifica pueda perturbar una normal evolucién de tipo psiquico, fisico,
emotivo y cognitivo. Sin embargo, Winter (1986) afirma que las
capacidades no son entrenables de la misma forma en cada una de las
edades. Adicionalmente, Beunen y Malina (2008) afirman que la
evolucion, desarrollo y maduracion son términos empleados para explicar

variaciones fisicas desde la ninez hasta la adultez.

Ahora bien, es necesario tener en cuenta que, de acuerdo con Grosser,
Briiggemann y Zintl (1989), la evolucion organica, es decir, el desarrollo de
las capacidades a nivel de coordinacion y condicionales en preptuberes,
presenta caracteristicas especificas; por ejemplo, las actividades
elementales de coordinacion se gestan desde los 6 afios y logran su cumbre
a los 12 anos, aproximadamente. De igual forma, alrededor de los 12 afios
comienzan las etapas sensibles, en las que se desenvuelven y prosperan las

habilidades para la condicion fisica.

Teniendo en cuenta lo anterior, es fundamental aludir a Martin, citado por
Hahn (1988), quien investiga la relacion existente entre las condiciones
psicomotrices de una persona y el nivel de desarrollo esperado segin su
edad. Este llega a la conclusion de que el individuo presenta un desarrollo

superior de sus capacidades en ciclos determinados.

Armstrong y Mechelen (2013) demuestran que el desarrollo es un

elemento que involucra varios aspectos que dependen tanto de la
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condicién fisica como de la unién de factores musculares, neurologicos y
biomecéanicos. De igual forma, Faigenbaum et al. (2015) recomiendan

calcular adecuadamente el entrenamiento de la fuerza.

A pesar de que se pensaba que la preparacion fisica en prepuberes traia
efectos adversos, muchos estudios, como Age changes in motor skills
during childhoob and adolescence, realizado por Branta, Haubenstricker y
Seefeldt (1984) muestran como la fuerza muscular incrementa de manera
aproximadamente lineal durante la nifiez y adolescencia, tanto en mujeres
como en hombres. De igual forma, Malina y Bouchard (2004) ilustran
como el adiestramiento de la fuerza, en la adolescencia, fomenta el

desarrollo neuronal y en la testosterona.

Otro aspecto importante lo observaron, Martin et al. (1991), Asmus (1991)
y Martin (1982), que hallaron conexiones entre competencias como:
respuesta, rapidez, fortaleza anaerdbica y aerdbica, fuerza cumbre,
equilibrio, obtencion de habilidades y técnicas en la infancia y la

adolescencia.

Ademas, en los ultimos anos, la Organizacién Mundial de la Salud (2020)
realiz6 recomendaciones respecto a la actividad fisica. También evidencia
que la ausencia de ejercicio fisico se considera como una de las causas de
muerte a nivel planetario en enfermedades comunes. Por lo que favorece la
participacion de toda la poblacion en variadas actividades, incluyendo
aquellas que fortalecen los musculos y los huesos. Enfatiza que realizar
entrenamiento fisico y deporte produce impactos positivos en la salud

fisica, mental y social de quienes la practican.

Otra variable importante tiene que ver con la cumbre de obtencion de
fuerza, particularmente en infantes, conectada con el momento mas
importante del desarrollo para el entrenamiento de la fuerza muscular.

Esta ultima se da, aproximadamente, a los doce afios posterior a la cispide
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de la maxima estatura y 0.8 afios antes que la cima de velocidad de
incremento de peso. Al mismo tiempo, el desarrollo de la aptitud de fuerza
ingresa en un periodo sensible que inicia ad portas de la pubertad, en las
ninas, generalmente, desde los 11 anos, y en los ninos, a comienzos de los

12 afios (Faigembaum et al., 1996).

Asi mismo, la capacidad de fuerza rapida se puede elevar eficientemente y
con toda certeza finalizando la edad escolar primaria y a inicios de la
secundaria (Winter, 1986). En la infancia, para realizar actividad fisica con
frecuencia, necesita ser proyectada e inspeccionada; ademas, requiere
tener principalmente juego en el que se aprenda y descubra movimientos
cada vez mas complicados (Faigenbaum, Milliken y Cloutier, 2004;

Faigembaum et 4l. 1996).

De acuerdo con lo anterior, y en un ambito educativo, el instructor o
docente necesitara organizar los entrenamientos modificando el volumen y
la intensidad a lo largo del periodo, de tal forma que pueda ir cumpliendo
los objetivos para aumentar la complejidad de los ejercicios de forma
escalonada conforme la capacidad especifica de cada nifio y adolescente

(Bompa, 2003).

Complementando al anterior autor, Faigembaum et al. (1996) propone tres

objetivos esenciales para el entrenamiento en la primera infancia:

e  Ayudar al crecimiento y desarrollo.

. Optimizar el rendimiento fisico y deportivo.

. Prever las lesiones brindando mayor resistencia y estabilidad en los
tejidos blandos, 6seos y masa muscular.

e tejidos blandos, 6seos y masa muscular.

Ademas de considerar la constitucion corporal, el panel de grasas, la
densidad 6sea, la capacidad motriz general y factores psicologicos o

actitudinales relacionados con la propension para elegir actividades con
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mayor necesidad de energia, como las deportivas, también es necesario
compararlas en contraposicion con otras actividades sedentarias, tales

como estar en el computador, mirar television, etc. (Watts et al., 2005).

Faigembaum et al. (1996) analizaron a nifnos entre los 7y 12 afios, que
iniciaron una fase de entrenamiento de fuerza con resistencias, dos veces,
de lunes a domingo. Entre las primeras cuatro semanas realizaron un par
de tandas con 6 y 8 reiteraciones en cada actividad y en las siguientes
semanas aumentaron a tres series. Posteriormente, seguian con una fase
de ocho semanas en las que no habia ningin entrenamiento de fuerza,
llamado como el periodo de desentrenamiento. Los hallazgos de esta
investigacion arrojaron que en la poblacién estudiada aumentaba de una
manera importante el grado de fuerza cumbre en la actividad de
estiramiento de pierna, al tiempo que esto ocurria con el grupo control.
Aunque revelaba notorios avances frente a los datos primarios, los avances

eran menores a los del grupo experimental.

Otra de las conclusiones de este estudio fue que las instrucciones, dadas
por los acudientes de los infantes que participaban, lograban mejorar su
ejecucion en las competencias o en los eventos deportivos concretos, asi

como su atencion para adelantar las jornadas de preparacion rutinarias.

Asi mismo, el fin primordial del entrenamiento deportivo en ninos es
lograr un nivel cumbre de experiencia motriz en la fortaleza, la resistencia
y la rapidez en ejercicios en los que el infante aprenda de manera
progresiva, de tal forma que no sean demasiado complejas para su

capacidad (Martin, 1982).

Finalmente, vale la pena decir que una buena parte de los autores coincide
en que el entrenamiento fisico y deportivo desde temprana edad impacta
positivamente en el desarrollo de las capacidades futuras de esta

poblacion. Ahora bien, es necesario poner a prueba nuestra hipotesis
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respecto a la fuerza en los jovenes crece en forma ascendente y sostenida al
incorporar un programa de entrenamiento de fuerza apropiado. Para esto,
de manera inicial, se realiz6 una revision bibliografica y una bisqueda
organizada de produccion de textos en las fuentes arriba mencionadas
(tabla 1).

Tabla 1. Resultados de la busqueda de articulos

Base Datos Idioma Ano N.c Articulos Funcionales
Google Académico: Espanol. Inglés. 1990-2016 10 10
Dialnet: Inglés. 1990-2015 10 10
Proquest: Espanol. Inglés. 1990-2015 5 5
G-Se: Espanol. Inglés. 1990-2015 24 24
Pubmed: Espanol. Inglés. 1990-2016 1 1
Total encontrados: = = 50 50

Fuente: elaboracion propia.

Es importante mencionar que se entienden como funcionales todos los
articulos que contenian informacién sobre el impacto positivo de la fuerza,
programas de entrenamiento, preparacion en prepuberes y efectos de

costumbres repetitivas en nifios y adolescentes.

Enfoque e instrumentos

Este estudio se trabajo desde la vision cuantitativa, que permitio6 ejecutar
la obtencion de informacion para demostrar la hipotesis a través de la
cuantificacion y el analisis estadistico, con el fin de determinar modelos de
comportamiento y comprobar teorias. De igual forma, la investigacion
aplico el disefio transversal y se centr6 en establecer hasta donde se habia
avanzado en el presente tema. La técnica de recoleccidon de datos se realizo
en dos momentos especificos y se ubico dentro del corte descriptivo-

correlacional, debido a que se buscaba medir y reunir datos acerca de los
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miembros del equipo de voleibol, se considero el nivel de vinculacion que

existia entre las variables de la investigacion (Hernandez et al., 2014).

Poblacion

Se eligi6 un grupo de prepuberes de (10 a 13 afos) de la institucion donde

se desarroll6 este estudio, que hicieran parte del equipo de voleibol.

Muestra

Se selecciond, a través en un muestreo aleatorio, a 19 preptuberes
pertenecientes al equipo de voleibol del colegio Instituto Pedagogico

Nacional, entre los 10 y 13 afos.

Instrumentos y herramientas

De manera inicial se establecié un cronograma de entrenamiento, de ocho
semanas, con el objetivo de planificar las actividades y comprobar o no la

hipotesis propuesta, como se evidencia en la tabla 2.

Posteriormente se construye el diagrama de Gantt con el objetivo de
visualizar el tiempo que se invertira en cada una de las actividades, como

se observa en la tabla 3.

En la tabla 4 se evidencia el macrociclo de la estrategia de abordaje de la

fuerza:
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Tabla 2. Cronograma del entrenamiento con la poblacion estudiada

Dia Dia Dia
1 2 3

Seman Trabajo al
al fallo

Seman

a6 % % %
1
a8 9

Seman

Fuente: elaboracion propia.
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Tabla 3. Esquema de Gantt

Fase de la forma deportiva

Fase de adquisicion

Periodo de preparacion Periodo preparatorio

Etapas de preparacion Preparacion general

Mesocielo [Ewme T emeer ]

Meses Octubre Noviembre
Semanas 1 2 8
DEL 29 6 13
Fechas
AL 5) 12 19
Tipos de microciclos C C C
Sesiones 8
Tiempo real periodo 2025
Tiempo planificado periodo 1620
Tiempo real etapa 2025
Tiempo planificado etapa 1620
Tiempo real mesociclo 225 900
Tiempo planificado mesociclo 180 720
Tiempo real microciclo 225 225 225 225 225
Tiempo planificado microciclo 180 180 180 180 180
Tiempo real sesion 75 75 75 75 75
Tiempo planificado sesion 60 60 60 60 60
Componentes Direccién Métodos
Preparacion fisica general
Fuerza Adaptacion Anatémica Autocarga 20% / 324 40% 648 40% 648
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Fuerza Resistencia Autocarga

Fuerza Explosiva Autocarga

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 4. Macrociclo entrenamiento de la fuerza prepuberes

Fase de la forma deportiva Fase de adquisicion

Periodo de preparacion Periodo preparatorio
Etapas de preparacion Preparacion general

Mesociclo Entrante Desarrollador Estabilizador
Meses Octubre Noviembre
Semanas 1
DEL 29
Fechas
AL
Tipos de microciclos C
Sesiones 8

Tiempo real periodo
Tiempo planificado periodo
Tiempo real etapa

Tiempo planificado etapa

Tiempo real mesociclo 225
Tiempo planificado mesociclo 180
Tiempo real microciclo 225
Tiempo planificado microciclo 180
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Tiempo real sesion

Componentes Direccion Métodos

Preparacion fisica general

Adaptacion anatémica Autocarga

Fuerza Fuerza resistencia Autocarga

Fuente: elaboracion propia.
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También, para observar el mesociclo de la fase entrante o inicial, se puede

ver la tabla 5.

Tabla 5. Mesociclo-fase entrante

Etapas de preparacion PP
Mesociclo Entrante
Meses Octubre
Semanas 1
DEL 29
Fechas
AL

Tipos de microciclos

Sesiones

Tiempo real periodo 225
Tiempo planificado periodo 180
Tiempo real etapa 225
Tiempo planificado etapa 180
Tiempo real mesociclo 225
Tiempo planificado mesociclo 180
Tiempo real microciclo 225
Tiempo planificado microciclo 180
Tiempo real sesion 75
Tiempo planificado sesion 60

Componentes Direccioén Métodos

Preparacion fisica general

Adaptacion anatémica Autocarga 60
Fuerza Fuerza resistencia Autocarga
Fuerza explosiva Autocarga

Fuente: elaboracion propia.

Al mismo tiempo se observa el mesociclo, pero esta vez en la fase
desarrollador (tabla 6).
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Tabla 6. Mesociclo-fase desarrollador

Mesociclo
Meses

Semanas
Fechas

Tipos de microciclos
Sesiones
Tiempo real periodo
Tiempo planificado periodo
Tiempo real etapa
Tiempo planificado etapa
Tiempo real mesociclo
Tiempo planificado mesociclo
Tiempo real microciclo
Tiempo planificado microciclo
Tiempo real sesion
Tiempo planificado sesién
Componentes Direccion
Preparacion fisica general
Adaptacion anatomica
Fuerza Fuerza resistencia

Fuerza explosiva

Fuente: elaboracion propia.

Desarrollador

Octubre

DEL
AL

Métodos

Autocarga

Autocarga

Finalmente, se elabora y presenta el mesociclo en la fase estabilizador,

como se observa en la tabla 7.
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Tabla 7. Mesociclo-fase estabilizador

Mesociclo Estabilizador

Meses Noviembre
Semanas
DEL
AL

Fechas

Tipos de microciclos
Sesiones
Tiempo real periodo
Tiempo planificado periodo
Tiempo real etapa
Tiempo planificado etapa
Tiempo real mesociclo
Tiempo planificado mesociclo
Tiempo real microciclo
Tiempo planificado microciclo
Tiempo real sesion

Tiempo planificado sesion

Componentes Direccion Métodos
Preparacion fisica general

Adaptacién anatémica  Autocarga

Fuerza Fuerza resistencia Autocarga

Fuerza explosiva Autocarga 60 60 60 60

Fuente: elaboracion propia.

Consejos para la ejecucion de un programa de
entrenamiento en fuerza

1. Mantener el nimero total de participantes a lo largo de todo el proceso
y ejercicios a realizar.

2. Esimportante la participacién de un psicélogo del deporte en todo el
proceso, con el fin de solucionar las eventualidades emocionales que

puedan llegar a afectar el rendimiento deportivo y la desercion.
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3. Serequiere la vigilancia de un nutricionista en la alimentacion de los
participantes, lo que permite una recuperacion muscular mas eficiente
y evitar la alteracion en el rendimiento fisico y por ende en los
resultados.

4. Comprometer a los participantes y deportistas durante todo el proceso
practico.

5. Construir una metodologia innovadora para reducir la desercion de los
participantes.

6. Realizar actividades que incrementen el interés de infantes y jovenes
durante el programa de entrenamiento.

7. Ofrecer definiciones tedricas acerca de los impactos favorables y

objetivos que se quieren lograr con los participantes.

Resultados y discusion

De acuerdo con la tabla 2, que evidencia el tiempo de trabajo durante ocho
semanas, y la puesta en practica de una estrategia de abordaje de la fuerza,
se observa la actividad dosificada segin las necesidades. Asi, durante los
primeros dias, en el dia 1, la actividad adelantada con los ninos y

adolescentes fue al fallo.

Comparacion antes y después de la prueba, flexiones de rodilla

En la figura 1 se observan los contrastes en las distintas practicas de
pruebas de rodilla antes y después de la prueba. Esto nos permite
evidenciar un progreso posterior a la aplicacion de la estrategia de
abordaje de la fuerza: cada persona mejor6 su marcador anterior, a
excepcion del individuo 15, que no tuvo variacion entre el pre y postest. Lo
anterior significa que, aunque hubo una mayor calidad en el movimiento,
no lo hubo en el nimero de repeticiones, por ende, no existié mejora

(figura 1).
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Figura 1. Repeticiones pre- y postest de flexiones de rodilla

Flexiones rodillas
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Repeticiones
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—o— Flexiones de Rodilla Pre 20 2525282019 102129232517 121518231621 30

Flexiones de Rodilla Post 28 29 27 30 24 21 16 23 32 25 26 24 18 16 18 25 20 23 34
Individuos

Fuente: elaboracion propia.

A continuacién, se observa en la tabla 8 el mejoramiento en las flexiones
de rodilla; la persona con menor porcentaje de progreso fue el nimero 15,
que obtuvo cero por ciento (0 %). Asi mismo, el individuo mas

sobresaliente fue el nimero (77) con el sesenta por ciento (60 %).

Tabla 7. Porcentaje de mejora flexiones de rodilla

Individuos Flexiones rodillas Individuos Flexiones rodillas
1 40 11 4
2 16 12 41
3 8 13 50
4 14 7
5 20 15 0
6 11 16 9
7 60 17 25
8 10 18 10
9 10 19 13

10 9

Fuente: elaboracion propia.
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En la figura 2, se muestra el contraste entre las rutinas realizadas del
pretest y el postest, y el progreso que todos obtuvieron posterior a haber
ejecutado la estrategia de abordaje de la fuerza; también, los evaluadores
evidenciaron una mejoria en la calidad del ejercicio realizado, reflejados en

el postest con las secuencias (figura 2).

Figura 2. Repeticiones antes y después de la prueba flexiones sentadillas

Sentadillas
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—e— Sentadillas Pre 42 35 55 49 47 47 30 29 35 41 32 35 46 35 32 41 33 38 42

Sentadillas Post 50 40 71 60 55 50 38 32 39 53 37 40 49 37 36 55 37 41 46
Individuos

Fuente: elaboracion propia.

De acuerdo con la tabla 9, se aprecia la actividad ejecutada por los
participantes antes y después de iniciar la estrategia de abordaje de la
fuerza. Por ejemplo, el individuo 8 realiz6 29 secuencias de sentadilla en el

pretest y 32 secuencias en el postest (tabla 3).

Tabla 8. Comparacion trabajo al fallo antes y después de la prueba de

sentadilla.
Pretest Postest
Individuos Sentadillas Individuos Sentadillas
19 744 19 866
Promedio 39 Promedio 46

Fuente: elaboracion propia.
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En la figura 3, se puede observar el contraste entre las secuencias
ejecutadas en el pretest y el postest. Se concluye que cada uno de los
participantes obtuvo una mejora notable posterior a la aplicacion del
programa de entrenamiento en fuerza, a pesar del aumento minimo de
algunos individuos, lo que puede destacarse es que en todo momento hubo

un progreso entre el antes y el después (figura 3).

Figura 3. Repeticiones antes y después de la prueba de abdominales

Abdominales
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—e— Abdominales Pre 31 34 38 22 29 20 15 20 27 22 18 21 20 15 15 34 20 25 25

Abdominales Post 38 36 40 25 33 27 19 23 31 27 25 25 23 20 24 38 25 28 29
Individuos

Fuente: elaboracion propia.

Teniendo en cuenta los resultados en el ejercicio de abdominales, se puede
evidenciar que el individuo con menor nivel de progreso fue el nimero 3
con un 5 %. De igual forma, la persona con mayor nivel de progreso fue el

ndmero 15 con 60 %.

De acuerdo con la tabla 9, se registra el trabajo realizado por todos los
participantes antes y después del programa de entrenamiento de la fuerza.
Asi, el individuo 11 realiz6 18 secuencias de abdominales en el pretest y 25

secuencias de abdominales en la ejecucion del postest (tabla 9).
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Tabla 9. Comparacion del trabajo al fallo antes y después de la prueba de

abdominales

Pretest Postest
Individuos Abdominales Individuos Abdominales
19 451 19 536
Promedio 24 Promedio 28

Fuente: elaboracion propia.

En la figura 4 se muestra la diferencia entre las repeticiones ejecutadas
antes y después de la prueba. Alli se ve claramente que cada individuo
mejoro notoriamente gracias a la aplicacion del programa de
entrenamiento en fuerza. En cuanto al nimero de secuencias, vale la pena
mencionar que, si bien es cierto que algunos participantes aumentaron en

forma baja, siempre se evidenci6 una mejoria (figura 4).

Figura 4. Repeticiones antes y después de la prueba de saltos con sentadillas

Saltos con sentadillas

45
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—e— Saltos con Sentadillas Pre 35 21 36 26 31 29 16 25 25 32 30 28 33 24 27 35 25 31

Saltos con Sentadillas

Post 40 28 38 29 33 34 21 27 28 35 33 33 35 28 29 39 29 33

Individuos

Fuente: elaboracion propia.

Alo largo del presente estudio se logro visualizar y comprobar que la
fortaleza fisica en infantes y jovenes crece en forma ascendente y

sostenida, como lo afirma el estudio de Branta et al. (1984). Alli se
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constata como la fortaleza de los musculos se incrementa de forma

sostenida durante la infancia en ambos sexos.

Faigenbaum et al. (2015) sostienen que el entrenamiento de la fuerza
ayuda a acondicionar a la juventud practicante del deporte para enfrentar
con mejores herramientas las altas demandas musculoesqueléticas del
entrenamiento deportivo y la competencia. En el trabajo de campo se
evidencié como la mayoria de los nifios y adolescentes lograron mantener,
sin mayor esfuerzo, su ritmo y su rendimiento; incluso, después de realizar
dos entrenamientos de autocarga hasta el fallo y uno anterior a la
competencia estabilizador en la que se deseaba conservar las nuevas

adaptaciones.

De otro lado, Behringer et al. (2011) agregan que el mejoramiento de la
fuerza muscular y del rendimiento en el desarrollo motriz estan
respaldadas por la literatura cientifica, el entrenamiento de fuerza
correctamente ordenado e inspeccionado tiene la capacidad de forjar
progresos de rendimiento en habilidades motrices, tales como caminar,
trotar, correr, saltar, lanzar objetos, entre otros, en la etapa infantil y la
adolescencia, lo que puede reflejarse en mejoras de otras capacidades de

tipo deportivo.

Conclusiones

Todos los participantes tenian en promedio 11 afios. Todos los promedios
de repeticiones, tales como flexiones de rodilla (pretest 21-postest 24);
sentadillas (pretest 39-postest 46); abdominales (pretest 23-postest 28) y
saltos con sentadilla (pretest 28-postest 32), mejoraron en el postest,

algunos de manera muy significativa.

Se observo que todos los jovenes deportistas que ejecutaron una estrategia

para la consolidacion de la fuerza y la preparacion fisica mejoraron su
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capacidad de su fuerza. El participante con menor nivel de mejora fue el 18
con 36 %. El participante con mayor nivel de mejora fue el namero siete

con 45 %.

Se constata que, con la aplicacion de una estrategia de consolidacion de la
fuerza, todos los participantes mejoraron, bien sea en el nimero de
repeticiones (los casos en donde el postest era mayor al pretest o en el

rendimiento de la realizacion de la actividad.

Alo largo del analisis de la informacion se descubrié que la estrategia del
abordaje de la fuerza fue empleada estrictamente; sin embargo, ocurri6
algo inesperado en la realizacion del postest de las flexiones de rodillas. El
individuo 15 realiz6 las mismas repeticiones en el pretest y en el postest,
razon por la cual no hubo progreso y afect6 el promedio de secuencias que
en el pretest fue de 18 y en el postest 18. Se piensa que, si el participante
hubiera realizado el 4 % de sus repeticiones iniciales, lograria 22
secuencias a cambio de las 18 realizadas en el postest, lo que aumentaria el

promedio de repeticiones.

Otra conclusidn es que un entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes mejora el sistema 6seo, y a nivel postural hay una mejor
adaptacion al cuerpo, lo que evita lesiones y brinda fortaleza a los

musculos y articulaciones.

La resistencia al fallo y el trabajo de fuerza es 1til como orientador para la
recoleccion de datos, cuando no contamos con las herramientas complejas.
Asimismo, determinar ejercicios competitivos entre las personas permite

un mayor nivel de participacion en el deporte.

Finalmente, la investigacion senala, con datos estadisticos, que llevar a
cabo un programa de fuerza con una carga baja, y en aumento lineal y

ascendente, favorece a los prepuberes en su técnica de ejecucion, su estado
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fisico y por ende en el desempeiio del deporte u otra actividad que requiera

mayor esfuerzo fisico.
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