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RESUMEN

El momento de iniciacion deportiva ha sido analiza-
do ampliamente por distintos autores del campo de
la educacion fisica o el entrenamiento infantil. Estos
expresan diferentes criterios de anédlisis en defensa
del bienestar del nifio o joven que va a realizar algu-
na actividad fisica o deportiva, asi como la influencia
de la preparacion de fuerza desde las edades tem-
pranas, 10 que constituye un reto para los profesio-
nales del deporte en estas edades. El objetivo del
articulo es exponer una metodologia a los entrena-
dores de las areas deportivas, para el desarrollo de
la fuerza en tierra en estas edades y su transferencia
el medio acuatico. Se exponen las principales cau-
sas de los resultados de este deporte en la provincia
de Cienfuegos lo que arroja una falta de preparacion
de fuerza desde la iniciacion deportiva lo que difi-
culta la preparacion de esta capacidad en el medio
acuatico al momento de ensefiar y realizar las accio-
nes técnico tacticas. Para la elaboracion de la meto-
dologia, se utilizaron métodos tedricos y empiricos.
La propuesta brinda una alternativa para desarrollar
la fuerza y su transferirla al medio acuatico por la
gran variabilidad de los ejercicios propuesto para
los en los diferentes planos musculares y lo tipos
de fuerza que deben desarrollarse en esas edades
investigadas.

Palabras clave:

Transferencia, capacidad fisica fuerza, iniciacion
deportiva.

ABSTRACT

Different authors that are usually linked to the field of
physical education or child training have analyzed
the moment or age of sports initiation extensively. In
its conclusions, we find different criteria of analysis in
defense of the well-being of the child or young per-
son that is going to carry out some physical or sport
activity as well as the influence of the preparation of
force from the early ages, which constitutes a cha-
llenge for the sports professionals in these ages. The
objective of this research is to provide the coaches
of the sports areas, a work tool for the development
of force on land in these ages and their transfer to
the aquatic environment, for this a study was made
of the main causes of the results of this sport in the
province of Cienfuegos which gave us as a result the
lack of strength preparation since the sports initiative
between 11-12 years, which makes it difficult to pre-
pare this capacity in the aquatic environment when
teaching and performing technical tactical actions.
The proposed methodology provides great variabi-
lity in the execution of the exercises in the different
muscular planes and the types of force that must be
developed in those ages investigated.
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Transfer, physical strength, biological and certified
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INTRODUCCION

En los dltimos afios, el entrenamiento de la fuerza ha
adquirido un papel imprescindible en la planificacion
del entrenamiento, desde las edades tempranas o de la
Iniciacion Deportiva (ID) puesto que influye de forma po-
sitiva en la mejora de las demas cualidades vy, por tanto,
en un mayor rendimiento del deportista. Existen estudios
realizados por Castro & Lopez (2004); y Cabeza (2017);
en los que se demuestra que, con el entrenamiento de
fuerza adecuado, hay una mayor respuesta a las deman-
das fisiologicas en toda actividad fisica. Es necesario de-
finir dos conceptos fundaméntales, que estaran siempre
presente preparacion de fuerza e Iniciacion Deportiva
(ID).

Varios son los autores que han conceptualizado la fuer-
za desde diferentes puntos de vista Gonzalez & Serna
(2002); y Navarro (2007), entre otros, en la investigacion
se asume la de Roman (2010), teniendo presente tres
aspectos fundamentales, la capacidad del hombre de
superar la resistencia externa u oponérsele gracias a es-
fuerzos musculares, la conceptualiza en su obra, vista
desde otros ambitos: En Fisica puede ser definida como
cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo
o de movimiento uniforme de su cuerpo.

En Fisiologia, como la maxima tension que puede desa-
rrollar un musculo cuando en estado de reposo es exci-
tado por un estimulo maximo. Dentro de estos tres as-
pectos el autor de este articulo se acoge, en el primero
declarado ya que es el mas utilizado por la comunidad de
entrenadores de este deporte.

El concepto de Iniciacion Deportiva (ID) es a nuestro jui-
cio uno de los mas investigados en el deporte y es tra-
tado por diferentes autores tales como Blazquez (1995);
Sanchez (2000); y Hernandez (2001). Los anteriormente
citados plantean diferentes edades y causas para el co-
mienzo de la préactica deportiva, en el presente articulo
se sume el de Echeverry, et al. (2020), que considera que
la iniciacion deportiva es la primera etapa deportiva en
la vida de un individuo; se refiere al momento en el que
empieza a aprender habilidades especificas propias del
deporte en si, y dependiendo de ello se iniciarian en eta-
pas cronoldégicas mas tempranas o mas tardias y tendria
una duracion de mas o0 menos tiempo.

Si tenemos presente lo expuesto anteriormente, pode-
mos, inferir que las evidencias cientificas de los ultimos
anos apoyan la participacion regular en el entrenamiento
de fuerza a los nifios y nifias con el fin de reforzar la salud
y las adaptaciones fisicas, y mejorar la condicion fisica y
el rendimiento deportivo, aspecto este que, entendemos
desde este punto de vista es necesario el desarrollo de
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la fuerza teniendo presente los aspectos antes menciona-
dos, referidos al desarrollo de una condicion fisica deter-
minada y a las adaptaciones necesarias para su desarro-
llo en el deporte escogido.

Existen evidencias en la actualidad que hay un mayor
apoyo para el uso del entrenamiento de fuerza (ID), cuan-
do estos programas sean realizados por profesionales
calificados y mientras sean adaptados y coherentes con
las necesidades, metas, capacidades y habilidades de
nifos y adolescentes considerando las caracteristicas de
edades y sexo.

Es por ello que este articulo esta, encaminado a formu-
lar algunas consideraciones que el docente del depor-
te debe tener presente a la hora de planificar, orientar y
ejecutar la preparacion de esta capacidad en el ciclo de
formacion basica en el polo acuatico, lo que en el anali-
sis de los documentos que establece el trabajo en estas
edades, existen deficiencias y errores en la concepcion
de la preparacion de fuerza en estas edades, por lo que
planteamos la problematica siguiente No existe un criterio
organizador para ordenar el tratamiento de la fuerza en
tierra, durante la segunda etapa de formacion basica en
jugadoras de polo acuatico categoria 11 y 12 afios, de
manera que optimice la transferencia de sus efectos al
medio acuatico.

DESARROLLO

Las evidencias cientificas de los ultimos afos apoyan la
participacion regular en el entrenamiento de fuerza en los
nifios(a) con el fin de reforzar la salud y las adaptacio-
nes fisicas, y mejorar la condicion fisica y el rendimiento
deportivo. Existe un mayor apoyo para el uso del entre-
namiento de fuerza en los nifios(a), siempre y cuando
estos programas sean planificados y supervisados por
profesionales calificados y mientras sean adaptados vy
coherentes con las necesidades, metas, capacidades y
habilidades de nifios considerando las caracteristicas de
edades y sexo (Sanders, 1999; y Kraemer & Hakkinen,
20086).

Lo anterior expuestos por estos autores indican que va-
rias formas de ejercicios de fuerza pueden producir me-
joras significativas en el rendimiento en esta capacidad,
produccion de potencia muscular, velocidad de carrera,
rapidez en los cambios de direccion, y en el rendimiento
motor en general. Otros autores en los cuales estamos de
acuerdo plantean que las mejoras se dan en los sujetos
mas jovenes y desentrenados (Rodriguez, et al., 2021), es
por ello que la (ID) es la etapa donde se realiza las mejo-
res adaptaciones, para posteriormente poder realizar las
prestaciones méas adecuadas en el deporte competitivo.
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Otro aspecto que ha quedado demostrado que progra-
mas de ejercicios de fuerza correctamente disefiado de
fuerza, puede mejorar la densidad mineral ¢sea, la salud
esquelética, y probablemente reducir el riesgo de lesio-
nes deportivas en los deportistas juveniles (nifios -hasta
11 0o 13 afos- y adolescentes -12 a 18 afos en chicas
(Sanders, 1999; Faigenbaum, et al., 2013).

Se debe reconocer que la falta de condiciones materiales
y de medios, necesarios para poder realizar esta activi-
dad como se plantea, no proporciona a los entrenadores
de este deporte las facilidades que necesita para poder
desarrollar de forma efectiva la preparacion de fuerza en
tierra, necesaria por lo que en muchas ocasiones se corre
el riesgo de lesiones en esas edades, principalmente en
los planos musculares de, de brazos y hombros.

Se plantea también que las investigaciones que examinan
los beneficios psicolégicos del entrenamiento de fuerza
para la juventud son limitadas, y la bibliografia disponible
tiene por tanto hallazgos poco sélidos hasta el momento.

Se debe sefialar que mientras un pequefio nimero de
estudios ha fracasado en demostrar los beneficios psi-
cologicos inducidos por el entrenamiento de fuerza en la
juventud sana, otras investigaciones indican que las inter-
venciones de actividad fisica que incluyen entrenamiento
de fuerza pueden conducir a mejoras en el bienestar psi-
cologico, (Yu, Sung & Hau, 2008), el estado de animo y la
imagen de si mismo.

Se ha mostrado que las chicas adolescentes mejoraron
la auto-percepcion sobre su fisico como respuesta a un
programa de entrenamiento de fuerza de ocho semanas.
De manera similar, se ha demostrado que varias medidas
de imagen de si mismo mejoran en chicos y chicas ado-
lescentes después de un programa de 12 semanas de
entrenamiento de fuerza.

En conjunto, estos hallazgos indican que el entrenamien-
to de fuerza adaptado a la edad puede tener una influen-
cia favorable en el bienestar psicoldgico de los jovenes
en edad escolar, siempre y cuando que la auto supera-
cion y el disfrute sigan siendo claves en el programa de
entrenamiento.

Cabe sefialar que los volumenes excesivos de entrena-
miento fisico incluido los entrenamientos de fuerza po-
drfan dar lugar a efectos psicosociales negativos, es-
pecialmente para aqguellos jovenes que son emocional y
psicolégicamente vulnerables.

Ademas de las repercusiones fisioldgicas negativas,
el entrenamiento excesivo puede tener consecuen-
cias psicologicas graves y puede requerir de un tiempo
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considerable para un joven deportista hasta conseguir
una recuperacion completa.

Es para la préactica del polo acuatico una premisa indis-
pensable que el entrenador desarrolle una influencia po-
sitiva para la practica de este deporte ya que en muchas
ocasiones las condiciones materiales no son las mas ade-
cuadas ya que el medio donde se desarrolla la mayores
acciones es en el medio acuatico y cuando analizamos
este aspecto la carencia de este medio conlleva a la des-
motivacion por lo que conocer por parte del entrenador,
los factores psicologicos que puede afectar en el desa-
rrollo de la preparacion y la busqueda de forma novedo-
sas para el trabajo en estas edades para motivar ayudaria
grandemente a la obtencion de un nivel determinado de
preparacion de fuerza.

Es necesario destacar que la preparacion de fuerza esta
presente desde la iniciacion deportiva para el deporte
competitivo. Es por ello que la fuerza muscular, en sus
diversas manifestaciones, es una de las capacidades fisi-
cas mas determinantes en el rendimiento y la eficacia de
las respuestas motoras. Cabe entender por rendimiento
(o resultado) los aspectos cuantitativos del comporta-
miento motor, méas alto, mas lejos...; y por eficacia aquello
que consigue los objetivos deseados. Pero la eficacia y
el rendimiento son aspectos parciales en el campo de las
conductas motrices.

Araiz de los transcendentales intentos para transmitir pre-
ocupacion en torno al entrenamiento de fuerza en jovenes
pre-pubescentes, el concepto de participacion de nifios y
adolescentes en varias formas de entrenamiento de fuer-
za ha hecho crecer el interés entre investigadores, pro-
fesionales clinicos y entrenadores profesionales. Existe
ahora un cuerpo de evidencia convincente que apoya la
participacion regular en el entrenamiento de fuerza en los
jovenes con el fin de reforzar la salud y las adaptaciones
fisicas y mejorar el rendimiento deportivo (Sanders, 1999;
Faigenbaum, et al., 2013).

Se observa pues un mayor apoyo para el uso del entre-
namiento de fuerza en los jovenes, siempre y cuando
estos programas sean supervisados por profesionales
calificados y mientras sean coherentes con las necesi-
dades, metas y habilidades de nifios y adolescentes Es
importante destacar que también se ha demostrado que
la participacion regular en un programa de ejercicio apro-
piadamente disefiado que incluya entrenamiento de fuer-
za, puede mejorar la densidad mineral 6sea, la salud es-
quelética (Ramos, et al., 2021), y probablemente reducir
el riesgo de lesiones deportivas.

A criterio del autor de este articulo, estas consideraciones
a las que se refieren los diferentes autores citados, no
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se tienen presente en el momento de trabajar la fuerza
en estas edades en el deporte en que se realizd la in-
vestigacion, aun mas cuando en el Programa Integral de
Preparacion del Deportista (Cuba. Instituto Nacional de
Deportes, Educacion Fisica y Recreacion, 2017) se plan-
tea que la falta de: Piscinas, implementos, fuerza técnica
y motivacion por los atletas han disminuido el interés por
la practica de este deporte de forma general y mas acen-
tuado en el sexo femenino en las edades de Iniciacion
Escolar. Por lo que somos del criterio que, a falta de estos
recursos, es evidente que una buena motivacion para la
preparacion de fuerza en tierra con métodos y activida-
des encaminadas al desarrollo de esta capacidad para
obtener, resultados en las categorias competitivas es una
necesidad en funcion de la mejoria y potencialidades
para la practica de este deporte.

En el polo acuatico, parte importante del entrenamiento
de la fuerza es realizado fuera del agua, y esta orienta-
do a incrementar la fuerza y potencia muscular, asi como
también a la prevencion de lesiones. Para ello se utiliza
material del gimnasio (pesas libres y maquinas de muscu-
lacion, dejando en un segundo plano la especificidad en
el entrenamiento de esta cualidad (Moreno, et al., 2016).

Los posibles factores que son inherentemente responsa-
bles de los aumentos en la fuerza durante la nifiez pare-
cen relacionarse con la maduracion del sistema nervioso
central, por ejemplo, mejoras en el reclutamiento de uni-
dades motoras, frecuencia de estimulacion, la sincroniza-
cion, y la mielinizacién neuronal.

Las mejoras de fuerza durante la adolescencia son pro-
ducidas habitualmente por un mayor desarrollo neuronal,
pero los cambios estructurales que resultan del aumen-
to de las concentraciones de hormonas, incluyendo la
testosterona, la hormona del crecimiento y del factor de
crecimiento similar a la insulina, desempefian un papel
significativo.

Un buen desarrollo de la preparacion de fuerza en
nifos(a) en el comienzo de la practica del polo acuatico
determina grandemente en la posterior seleccion de ta-
lentos, si tenemos presente que en la edad investigada
solo presentan una experiencia del deporte de la primera
etapa de formacion basica, esto significa que solamente
han practicado la disciplina deportiva durante dos anos,
basando esta etapa en la ensefianza principalmente a los
diferentes estilos de nado del polo acuatico por lo que
el docente debe considerar en etas edades para el de-
sarrollo de la fuerza, una serie de aspectos netamente
necesarias como son:

El nimero de fibras musculares que un individuo poseera
el cual viene determinado por la mio génesis prenatal y
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por lo tanto hay que indicar que los aumentos postnatales
en el area de seccion transversal del musculo se rigen
por el aumento del tamafio de la fibra muscular, no por el
aumento del numero de fibras musculares, por lo que de-
bemos tener presente las caracteristicas que determinan
los ejercicios destinados a las diferentes sesiones de los
planos musculares.

Las diferencias entre sexos en fuerza muscular son mas
evidentes a medida que los nifnos entran en la adoles-
cencia, donde los varones superan habitualmente a las
mujeres. La investigacion ha mostrado que el crecimiento
muscular explicard, en gran medida, la disparidad entre
los sexos, sobre todo para las medidas absolutas de la
fuerza y la potencia muscular, por lo que el entrenador
de esta categoria debe tener presente, ademas de las
caracteristicas desde el punto de vista de niveles de de-
sarrollo de fuerza que poseen de la educacion fisica, los
periodos sensibles en estas edades, asi como los com-
ponentes de fuerzas mas adecuados para su desarrollo.

Es esencial que aquellos responsables de la ensefianza y
la formacion de los nifios y adolescentes sean conscien-
tes de estos principios cientificos con el fin de asegurar
que la prescripcion de ejercicio se planifique de acuerdo
a las demandas especiales de la persona y que incluyen
los niveles de condicion fisica de base, el desarrollo de
habilidades motoras, el nivel de competencia motriz y la
salud.

Debido a la naturaleza altamente individualizada de cre-
cimiento y maduracion, los nifios y adolescentes de la
misma edad cronoldgica pueden variar notablemente en
su estado biolégico (hasta 4-5 afios), en consecuencia, la
edad cronoldgica se considera como un indicador débil
del estado de maduracion. Conocer la variacion poten-
cial en edad bioldgica entre los nifios de la misma edad
cronolégica es un principio clave de la mayoria de los
programas de desarrollo fisico a largo plazo con el fin de
asegurar que los jovenes sean entrenados de acuerdo a
su condicion bioloégica, en contraposicion a las clasifica-
ciones por grupos de edad (Torralba, et al., 2010).

En la actualidad los jévenes no son tan activos como an-
tes. Por lo que deben ser animados a participar regular-
mente en juegos, juegos deportivos, deporte y ejercicios
planificados en el marco de la escuela y actividades de
su comunidad.

Es por ello que los entrenadores de la disciplina deportiva
que es objeto de este articulo deben, estar preparados y
con los conocimientos necesarios para poder enfrentar,
el trabajo de la preparacion de fuerza en estas edades
principalmente en el sexo femenino.
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Existen otros aspectos que también ponemos a conside-
racion en este articulo de todo lo que puede ayudar una
buena orientacion, ejecucion de programas de fuerza en
estas edades para la practica deportiva en el polo acua-
tico, en lo referente a tema de la preparacion de fuerza
en la iniciacion deportiva y en especial en los deportes
colectivos.

Compartimos el criterio que el entrenamiento de fuerza
ayuda al esqueleto en crecimiento desde una perspectiva
de salud publica, hay que destacar que los temores tra-
dicionales y las preocupaciones por desinformacion res-
pecto a que el entrenamiento de fuerza seria perjudicial
para el desarrollo del esqueleto han sido sustituidos por
informes que indican que la infancia puede ser el momen-
to oportuno para construir masa 6sea y mejorar la estruc-
tura de los huesos al participar en actividades fisicas que
supongan el soporte de cargas.

Los temores de que el entrenamiento de fuerza podria
lesionar las zonas de crecimiento de los jovenes no son
apoyados por informes cientificos u observaciones clini-
cas, las cuales indican que el estrés mecanico localizado
en las zonas de crecimiento por ejercicios de fuerza, o
por deportes que suponen una demanda elevada como
la gimnasia o levantamiento de pesas, puede ser benefi-
cioso para la formacioén ésea vy el crecimiento.

Para los profesionales de la medicina del deporte, resulta
de posible interés que el entrenamiento de fuerza acom-
pasado con el crecimiento y el desarrollo puede inducir
al estirén neuromuscular deseado, lo cual puede mejorar
el rendimiento deportivo y mejorar la biomecéanica rela-
cionada con el riesgo de lesiones en mujeres deportistas
(Sanders, 1999; Faigenbaum, et al., 2013). Las ganancias
relativas que se han observado en mujeres pueden llegar
a ser mayores que en los hombres, quizas porque los ni-
veles de rendimiento neuromuscular iniciales son gene-
ralmente mas bajos (en promedio) en muijeres.

Ademas de la edad cronolégica y edad biolégica, aque-
llos que sean responsables del disefio y ejecucion de los
programas de entrenamiento de fuerza en jévenes deben
tener en cuenta los aflos de entrenamiento de la perso-
na. Desde la perspectiva del desarrollo, esto resulta de
importancia critica cuando entrenamos a un adolescente
que se acerca a la edad adulta, pero que no tiene expe-
riencia de participacion en un programa de entrenamien-
to de fuerza estructurado.

Por el contrario, un nifio de 10 afios de edad que sea téc-
nicamente competente no debe limitarse a los métodos
de entrenamiento de iniciacion, siempre y cuando cuente
con el interés y deseo de participar en programas de for-
macion mas avanzados (Faigenbaum, et al., 2013).
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El crecimiento y la maduracion pueden ocultar los efectos
del entrenamiento, ya que muy a menudo enmascaran los
efectos potenciales de entrenamiento si la intensidad y
el volumen del programa de acondicionamiento son infe-
riores a los Optimos. El desarrollo adecuado de la fuerza
muscular puede tener implicaciones importantes para el
deporte y la vida cotidiana. Con el fin de inducir adapta-
ciones en la fuerza muscular por encima y mas alla de
aquellas que producen el crecimiento y la maduracion
por si solos, el volumen vy la intensidad de estimulo de
entrenamiento deben ser suficientes.

Las investigaciones indican claramente que los progra-
mas de entrenamiento de fuerza correctamente conce-
bidos y planificados pueden beneficiar a los jovenes de
todas las edades, incluyendo nifios de 5-6 afos de edad,
logrando mejoras notables en su condicion muscular
tras la exposicion a ejercicios basicos de entrenamiento
de fuerza con peso libre, bandas elasticas y maquinas
(Faigenbaum, et al., 2013).

Independientemente de la edad cronoldgica, los autores
anteriores recomiendan que cualquier nifio que partici-
pe en un entrenamiento de fuerza sea lo suficientemente
maduro emocionalmente para aceptar y seguir instruccio-
nes, y poseer niveles competentes de equilibrio y control
postural.

A pesar de que los datos indican que la magnitud de
mejoras en la fuerza absoluta es mayor en adolescentes
(tamafio del efecto = 1,91) en comparacion a los nifios
(tamafio del efecto = 0,81) Yue (2010), los incrementos
relativos en la fuerza parecen ser similares durante los
periodos de desarrollo de la nifiez y la adolescencia.

Se reconoce que la fuerza muscular es importante para
el desempefio eficaz de las habilidades motrices. Los
resultados de un reciente meta-analisis mostraron que
el entrenamiento de fuerza es eficaz para la mejora del
rendimiento de las habilidades motrices (tareas de saltar,
correr y lanzar), y que los nifios mostraron mayores ga-
nancias relativas en el rendimiento que los adolescentes.

Estos hallazgos, ademéas de varias revisiones Yu, et al.
(2008), destacan la efectividad del entrenamiento de fuer-
za para mejorar el desempefio de las habilidades motri-
ces en los jovenes en edad escolar, y subrayan la impor-
tancia de implementar intervenciones progresivas desde
los primeros afios de vida, cuando los nifios tienen niveles
de plasticidad neuronal mas elevados.

A pesar de la creciente evidencia que demuestra que el
entrenamiento de fuerza puede conducir a mejoras per-
manentes en el rendimiento motor a través de aumentos
de cualidades como la fuerza, la velocidad, la potencia
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y otras caracteristicas relacionadas, un aspecto de dis-
cusion entre algunos observadores se relaciona con el
posible grado de hipertrofia muscular inducida por el en-
trenamiento en nifios antes de la pubertad.

Investigaciones consultadas sugieren que los aumentos
en la fuerza muscular son un resultado de las adaptacio-
nes del area de seccion transversal del musculo, adap-
taciones arquitecténicas (tamafio del musculo, longitud
del brazo de palanca) y adaptaciones neuronales (nivel
de activacion voluntaria) Sin embargo, los mecanismos
parece que son distintos segun la etapa de desarrollo, y
son dependientes del tejido (p. €j., musculo vs. tendén).

El principal mecanismo responsable de las ganancias in-
ducidas por el entrenamiento de fuerza en la fuerza mus-
cular y las caracteristicas relacionadas antes de la puber-
tad depende ante todo de adaptaciones neuronales. Sin
embargo, entre los primeros afios de adolescencia y par-
ticularmente en la parte final de la misma, los efectos del
entrenamiento de fuerza parece que son resultado de las
ganancias adicionales en masa magra y area de seccion
transversal del musculo (especialmente en los hombres);
con alteraciones adicionales en mecanismos neuronales
que parecen ser las mismas que las adaptaciones expe-
rimentadas por los adultos, (Yu, et al., 2008).

Por lo tanto, el enfoque del entrenamiento de fuerza para
los nifios debe basarse en objetivos relacionados con la
mejora de la fuerza muscular, la funcién y el control, en
lugar de tratar de hacer aumentos sustanciales en el ta-
mafo del musculo.

En efecto, cuando se entrena a nifios y adolescentes
debe establecerse la adopcion de un enfoque a largo
plazo para el desarrollo fisico con un entendimiento cla-
ro de los principales mecanismos responsables de las
adaptaciones inducidas por el entrenamiento durante las
diferentes etapas de desarrollo (Hernandez, 2001).

En conjunto, la literatura existente (Cordeiro, et al., 2021)
pone de relieve una serie de conceptos importantes:

1. En primer lugar, el entrenamiento de fuerza adecuado
puede dar lugar a un mayor nivel de fuerza durante
la nifez y la adolescencia. Las ganancias en fuerza
maxima han fluctuado aproximadamente desde 10%
hasta el 90%, dependiendo de varios factores que in-
cluyen el volumen, la intensidad, la frecuencia, la du-
racion y el disefio del programa de entrenamiento, asi
como la calidad de la supervision.

2. En segundo lugar, el entrenamiento de fuerza tiene
s6lo un efecto menor asociado al sexo tanto en las ga-
nancias de fuerza absoluta como relativa entre los ni-
Aos pre-puberes. Sin embargo, la magnitud del efecto
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parece producirse en funcién del sexo en los grupos
de mayor edad.

3. Entercer lugar, la evidencia indica que los programas
mas eficaces duran mas de ocho semanas y com-
prenden varias series, y que por lo general las ga-
nancias de la fuerza aumentan con las frecuencias
semanales de entrenamiento.

4. Por ultimo, después de un programa de entrenamiento
corto, el desentrenamiento sera bastante rapido. Por
consiguiente, los jovenes deben ser animados a par-
ticipar en entrenamiento de fuerza durante todo el afio
con el fin de mantener las ganancias inducidas por
el entrenamiento de la fuerza muscular. Cabe sefalar
que los programas de entrenamiento de fuerza para
jovenes deberian seguir un modelo de entrenamiento
con variedad progresiva y sistematica en la seleccion
de los ejercicios, la intensidad, el volumen, la frecuen-
cia y la velocidad de movimientos para mejorar las
adaptaciones al entrenamiento, reducir el aburrimien-
to y disminuir el riesgo de lesiones de sobrecarga.

Compartimos el criterio de los autores antes menciona-
dos, pero a nuestro entender, los entrenadores no tienen
la preparacion y las condiciones, para poder realizar una
preparacion cientifica ya que el empirismo aun esta pre-
sente a la hora de planificar y dosificar las actividades a
realizar para la preparacion de las futuras jugadoras de
polo acuatico en estas edades.

En este trabajo se expone las bases tedricas para poten-
ciar el proceso de preparacion de fuerza en tierra y su
transferencia al medio acuatico, por lo que se tuvo pre-
sente, para disefiar la propuesta metodoldgica una se-
rie de aspectos que a nuestro entender se necesitan a
la hora de desarrollar la fuerza en estas edades y que no
se tienen presente en el (PIPD), los cuales exponemos a
continuacion.

Capacidades fisicas y en especial la fuerza, como la ca-
pacidad mas demandada en la ensefianza de las accio-
nes técnico tactico que seran desarrolladas en estas eda-
des, donde los autores que se mencionan en el capitulo
antes mencionado dejan bien definido

1. Las caracteristicas de las edades para ese nivel de
preparacion a largo plazo desde el punto de vista, fi-
siolégico, psicoldgico y pedagoégico.

2. Los objetivos de los programas Educacion Fisica en
lo referente a la Unidad de condicion fisca para estas
edades.

3. Los Objetivos de la iniciacion deportiva en esta es-
pecialidad en los Programa de Preparacion del
Deportista y las carencias que presenta el mismo en
el tema investigado.

Volumen 17 | Numero 81 | Julio-Agosto | 2021



CONRADO | Revista pedagogica de la Universidad de Cienfuegos | ISSN: 1990-8644

Considerando los criterios tomados de la revision biblio-
grafica, e contexto del Polo Acuatico en Cuba, las limita-
ciones del Programa Integral de Preparacion Deportiva
para el deporte en el pais y los débiles resultados mostra-
dos por las atletas en su comportamiento competitivo, se
pudo concebir una metodologia para la transferencia del
trabajo de fuerza en tierra al medio acuatico.

La misma se estructura de la siguiente forma: El con-
texto, un aparato cognitivo compuesto por leyes, princi-
pios, sistema de conceptos, el objetivo estratégico de la
Metodologia, un cuerpo Instrumental basado en sus com-
ponentes, es decir, contenidos, métodos, medios, organi-
zacion y formas de control y evaluacion.

Para su desarrollo se establecieron tres etapas:
Exploracién y diagndéstico, disefio e implementacion vy
control y evaluacion.

Primera Etapa Exploracion y Diagnostico:

Obijetivos:

1. Conocer el nivel de fuerza de las atletas, mediante un
diagnostico.

2. Seleccionar los ejercicios para la preparacion de fuer-
za en tierra teniendo presente los diferentes planos
musculares y los periodos sensibles, partiendo del
diagnostico realizado, asi como las opiniones emiti-
das en las encuestas.

Acciones:

Realizar el diagnoéstico de las atletas escogidas en la
muestra a las que se le aplicara la metodologia

Preparacion del equipo de entrenadores. Determinacion
de carencias especificas de la Preparacion de fuerza en
tierra en esta categoria.

Analizar las condiciones materiales, equipamientos, luga-
res de entrenamiento, para confeccionar la propuesta de
ejercicios que conformaran la metodologia

Programar las decisiones a tomar de acuerdo al tipo de
ayuda que necesitan las estudiantes que seran objeto de
la intervencion.

Coordinacion espacio temporal en que se concretaran los
componentes de la metodologia

Resultados Esperados:

Carencias de la preparacion de fuerza en tierra
Resultados Esperados:

Segun resultados de la encuesta a los entrenadores

Seleccion de los ejercicios por planos musculares
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Segunda Etapa: Disefio e implementacion:

Objetivos: Aplicar la propuesta de ejercicios que se pro-
ponen en la metodologia, en los principales planos mus-
culares que intervienen en las acciones de juego

Determinar el comportamiento de los componentes de la
metodologia que resulten importantes para la prepara-
cion de fuerza en tierra de las futuras jugadoras de polo
acuatico.

Acciones:

Sensibilizar a las atletas con la forma de trabajar y lo que
se requiere de ellos para lograrlo.

Derivar los objetivos de cada periodo, planos musculares
y de las sesiones de clases.

Determinar las formas en que seré tratado el contenido.

Concretar la forma en que seran relacionados los diferen-
tes tipos de ejercicios y los planos musculares motivo de
la intervencion.

Determinar los métodos a emplear de acuerdo a las exi-
gencias que plantea los tipos de fuerza a trabajar.

Determinar la organizacion que se aplica en cada mo-
mento para que posibilite interrelacionar entre si de los
planos musculares y con los componentes de la didactica
implicados.

Aplicar evaluaciones que evidencien los progresos
y revelen las carencias que pueden ser mejoradas
objetivamente.

Resultados esperados:

En los Periodos, en las sesiones de entrenamiento.

Tercera Etapa Control y evaluacion.
Objetivos:

Evaluar la efectividad de la aplicacion de la preparacion
de fuerza, mediante los test pedagogicos y el criterio de
expertos.

Acciones:

Realizar los distintos test y etapas donde se aplicara cada
uno, teniendo presente el vencimiento de los objetivos
vencidos.

Aplicar baterias de ejercicios evaluacion donde se midan
los componentes de la fuerza en los planos musculares
que intervienen en las acciones de las jugadoras.

Comparar los resultados por etapas para comprobar el
cumplimiento de los objetivos que propone la metodologia.
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Validar por criterio de expertos la aplicacion de la meto-
dologia de preparacion de fuerza en tierra en polistas de
la categoria 11—12 afios

Se espera que la aplicacion favorezca la preparacion de
fuerza en tierra y su transferencia al medio acuatico en el
proceso de iniciacion deportiva € incrementara la orienta-
cion y motivacion de las nifias hacia la practica de este
deporte y como consecuencia, aumentara el nivel de pre-
paracion de los profesores en este tema.

La concepcién de esta metodologia, ademas, de propo-
ner una solucién al proceso de preparacion de fuerza en
nifas de estas edades, como consecuencia brinda las
herramientas necesarias a los entrenadores de las Areas
Deportivas Masivas para resolver este problema sobre
bases que condicionan la iniciacion deportiva escolar en
la cual se proponen, leyes, principios, objetivos, métodos,
medios y formas de evaluacion.

Para la confeccion y aplicacion de la metodologia, se
consider6 una serie de aspectos tales como.

El contexto de la preparacion de fuerza en tierra en la
iniciacion deportiva escolar en el polo acuatico femenino
11-12 afios.

La metodologia para la preparacion de fuerza en tierra en
el polo acuético en la iniciacién deportiva escolar, parte
del estudio del contexto, cuyos resultados permiten deli-
mitar el objetivo de la metodologia que en este caso se
ha considerado con enfoque estratégico dado que guia
para la toma de decisiones sobre las caracteristicas que
adoptan los dos cuerpos basicos a saber, el cuerpo ted-
rico (conceptual y legal), el instrumental, articulados con
el eje principal de la metodologia que es la preparacion
de la fuerza en tierra en la iniciacion deportiva en el polo
acuatico y su transferencia al medio acuético

Es preciso que se tenga en cuenta la preparacion de los
entrenadores en el uso de métodos acordes a la etapa
donde se desarrolla estos infantes en la disciplina de-
portiva y la innovacion, la construccion de estrategias de
ensefianza y aprendizaje coherentes con el desarrollo de
una preparacion fisica, alegre y dinamica que no caiga
en la monotonia como lo exige la preparacion deportiva
actual desde las edades tempranas.

El contexto de estudios enmarca en la preparacion de
fuerza en tierra y su transferencia al medio acuatico de las
atletas en las edades 11-12 afios de las areas deportivas
de Cienfuegos, se selecciond con el objetivo de ayudar
a la formacion y desarrollo de estas atletas para cuando
comiencen a jugar en las categorias inmediatas, ademas,
puedan alcanzar los resultados esperados cumpliendo
los objetivos que orientan sus acciones en lo referido a la
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fuerza como la capacidad fisica y parte de la condicién
fisica que debe tener una jugadora de polo acuético.

Cuerpo tedrico. Aparato conceptual que sustenta la me-
todologia

La metodologia para preparacion de fuerza en tierra y
su transferencia al medio acuatico se sustenta en los si-
guientes aspectos:

El aspecto metodoldgico: Relevante dentro de la proble-
matica tratada, la cual se encamina como la dimension
del contexto didactico-metodolégico de dicho proceso,
incluyendo las normas o gufas para transformar la reali-
dad en beneficio del sujeto.

En este aspecto debemos sefialar los siguientes:
Los periodos sensitivos en estas edades

Los objetivos del Programa de Preparacion del deportis-
ta, (INDER, 2017) y su relacién con los objetivos de la
Educacion Fisica en esas edades en el desarrollo de la
condicion fisica.

Los periodos de la formaciéon basica en la iniciacion de-
portiva en el polo acuatico.

Las caracteristicas, fisioldgicas, pedagdgicas y psicolo-
gicas, las cuales pueden determinar los resultados de la
preparacion de fuerza.

El aspecto epistemoldgico: La metodologia se elabora
partiendo de un diagnostico de la preparacion de fuer-
za en tierra, sobre la base de una revision bibliografica y
consultas que fundamentan la necesidad de esta para la
preparacion de fuerza, a partir de nuevos elementos que
le permiten al entrenador realizar su aplicacion de forma
cientifica, asi como de los resultados alcanzados en las
pruebas de Eficiencia Fisica de las escuelas del munici-
pio de Cienfuegos donde se realiza la intervencion.

El aspecto pedagodgico: Se tiene en cuenta el entrena-
miento deportivo como proceso pedagogico a largo pla-
zo donde se incluye la iniciacion deportiva escolar, sien-
do esta la base de la piramide para el sistema competitivo
cubano, asi como, la importancia que tiene la metodolo-
gia de la preparacion de fuerza en tierra dentro de este
proceso para cumplir los propoésitos de una buena forma-
cion deportiva en estas edades.

La gradualidad, expresada por la necesidad de incre-
mentar paulatinamente la complejidad de los ejercicios
de fuerza hasta lograr su mas perfecto acercamiento a
ejercicios de transferencias o similares a los especiales
en agua en los diferentes elementos técnicos tacticos que
debe aprender y desarrollar en esta etapa.
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Su caracter procesal, expresado en la aplicacion de la
metodologia, exige conexion entre las acciones y siste-
maticidad, que permite relacionar el proceso que se sigue
con el resultado, dado que parte de una clasificacion de
ejercicios que abarcan todas las formas de trabajo previo
y de hecho, enriquece su caracter metodolégico, limitan-
do la improvisacion y brindando como se deben desarro-
llar los distintos planos musculares que intervendran en
las acciones de juego, en las categoria subsiguientes.

Su caréacter contextualizado, se aprecia en la posibilidad
de aplicacion en otro deporte de iniciacion escolar tenien-
do presente los periodos sensitivos para el desarrollo de
las capacidades fisicas condicionales, siempre que se
realicen las adecuaciones que exigen las experiencias
previas. También debe tenerse presente las caracteris-
ticas de las edades desde los aspectos fisioldgicos, pe-
dagogicos vy fisiologicos y el nivel de condicion fisica de
cada una de las atletas que intervienen en la investigacion

En la concepcion del cuerpo tedrico de la metodologia, se
tuvo presente los aspectos en la que esta fundamentada
la misma, la bioadaptacion, como ley bésica del proceso
de entrenamiento deportivo, leyes de la fuerza, principios
de la enseflanza y la educacion y los principios del en-
trenamiento deportivo, asi como el sistema de conceptos
que conforman la misma.

Cuerpo instrumental de la metodologia. La metodologia
necesita del manejo de conceptos que hagan compren-
sible sus principales intenciones, estructura y contenido
en general. Por tratarse de la preparacion fisica y dentro
de ella en la preparacion de fuerza en tierra en la inicia-
cion deportiva, es necesario precisar los conceptos que
seran de mayor uso en la aplicacion de la metodologia,
entre ellos estan: Iniciacion deportiva y la preparacion
de Fuerza, Edad Bioldgica, fases sensibles, leyes, prin-
cipios, objetivos, contenidos, métodos, procedimientos,
evaluacion.

Al confeccionar el programa de desarrollo de las cualida-
des fisicas en estas edades debe tener presente lo antes
mencionado, si espera un adecuado desarrollo de sus
atletas.

Es necesario, que el docente trabaje y oriente los ejerci-
cios, hacia los planos musculares donde intervienen mas
los gestos en acciones del deporte, asi como realizar
ejercicios de fortalecimiento, de los grandes grupos de
musculos haciendo énfasis, en aquellos que influyen en
la postura correcta del cuerpo.

La metodologia esté disefiada, con ejercicios con el pro-
pio peso, ejercicios a manos libres, ejercicios con im-
plementos y sin implementos, con pesos y juegos pre
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deportivos, teniendo presente, las estructuras biomecani-
cas de los elementos técnicos tacticos, que deben apren-
der y desarrollar en la edad investigada.

Los ejercicios son los siguientes:

De fuerza de Brazos:

Acostado atrés, brazos al frente, el compafiero se apoya-
ré sobre sus brazos por los hombros en posicion arrodi-
llado y haré flexién y extension de brazos.

Semanas:(1,2,3) Serie de ejercicios: (2)
Métodos:(Progresivo) Numero de repeticiones:(10)
Procedimiento:(circuito) Tipo de Fuerza:(Resistencia a la
fuerza) Mecanismo energético: (Lactacido) Tipo de des-
canso: (Rigido)

De fuerza de Espalda:

Un compafiero en apoyo mixto arrodillado, el otro se apo-
yaré sobre su espalda en posicion de acostado atras con
brazos laterales flexionados a la nuca y es sujetado por
los pies por el tercer compafero desde la posicion de
cuclillas, para asf realizar flexion del tronco al frente hasta
la posicion de sentado.

Semanas:(1,2,8) Serie de ejercicios: (2)
Métodos:(Progresivo) Numero de repeticiones:(20)
Procedimiento:(circuito) Tipo de Fuerza:(Resistencia a la
fuerza) Mecanismo energético: (Lactacido) Tipo de des-
canso: (Rigido)

Fuerza Abdominal:

Sentado con brazos laterales, llevar una pierna arriba, dar
palmada entre las piernas, esto de forma alterna con am-
bas piernas.

Semanas: (1,2,10) Series: (2) Repeticiones: (20)
Método: (Progresivo) Procedimiento: (Circuito) Tipo de
Fuerza: (Resistencia a la fuerza) Mecanismo energético:
(Lactacido) Tipo de descanso: (Rigido)

Piernas

Realizar Salto Indio a una distancia de, 5,10 y 15 metros.

Semanas:(1,2,4) Series: (2) Repeticiones: (16) Método:
(Progresivo) Procedimiento: (Circuito) Tipo de fuer-
za: (Resistencia a la fuerza) Mecanismo energético:
(Lactacido) Tipo de descanso: (Rigido)

Juego:

Nombre de juego: “El Rey”
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Obijetivo: trabajar la fuerza general de los diferentes pla-
nos musculares, haciendo énfasis en los empujes, simu-
lando las acciones de juegos en el polo acuatico

Materiales: Terreno apropiado.

Este es un juego ideal para potenciar la fuerza de los ni-
Aos y que las clases sean mas divertidas. Para comenzar
a jugar, sera necesario dibujar un circulo en el terreno y
formar dos equipos el azul y el rojo, dentro de éste se
colocaran todos los nifios y a la sefal del profesor, deben
empujarse unos a otros para sacar a los demas fuera del
circulo, el nifio que quede dentro del circulo en ultimo lu-
gar seria el rey.

Reglas:

« Pierde el que nifio que ponga los pies fuera del circulo
del equipo.

« Siserealiza como competencia entre equipos, se con-
cede un punto por cada triunfo individual al equipo
correspondiente.

Semanas # 1y 2:

Método: Juego Procedimiento: Frontal Disperso
Tipo de Fuerza: Fuerza General

Orientaciones Metodoldgicas:

1. Realizar ejercicios similares o con patrones ya conoci-
dos de la Educacion Fisica.

2. Adaptar los planos musculares que seran objeto de
la intervencion.

3. Deben ser egjercicios globales que pongan en mo-
vimiento zonas musculares concretas sin que esto
quiera decir que sean especificos.

Deben tener poco o moderada intensidad.

Lograr, en las atletas, un aumento progresivo de la
condicion fisica mediante el desarrollo especifico de
las capacidades fisicas condicionales basicas: fuer-
za, rapidez y resistencia.

CONCLUSIONES

La metodologia que se propone esta dirigida a disminuir
las deficiencias encontradas en el programa de prepa-
racion del deportista para la capacidad fisica fuerza en
atletas femenino de Polo acuatico. Aparece disefiada en
tres etapas, diagnostico, aplicacion y evaluacion.

Esta elaborada teniendo presente el contexto, cuerpo
tedrico, cuerpo instrumental, brindando una estructura
acorde a lo que se establece para este tipo de trabajo.
También, brinda una herramienta metodoldgica para el
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trabajo de esta capacidad a los entrenadores que traba-
jan estas edades.
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