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FUNDAMENTACION:

Con el arribo de la era digital, los dispositivos inteligentes (televisiéon, computadoras,
videojuegos, etc.) se han vuelto tan accesibles para nifios/as y adolescentes que se han
convertido en parte integral y habitual de sus vidas. Esto se asocia a la adopcion de
posturas corporales, en su mayoria inadecuadas, por largos periodos de tiempo, que
sobrecargan los musculos y pueden generar molestias en diferentes partes del cuerpo,
como el cuello, la espalda, hombros, etc.

Por otro lado, las recomendaciones mundiales de la Organizacién Mundial de la Salud,
sugieren que los nifios/as y adolescentes deberian invertir, como minimo, 60 minutos
diarios en actividades fisicas de fortalecimiento muscular, al menos, 3 veces por
semana.

Si bien el panorama de la época puede parecer desalentador, durante las ultimas
décadas se ha incrementado el nimero de jévenes que realizan entrenamiento de la
fuerza, y la evidencia cientifica indica que es beneficioso para la salud en varios
aspectos: aumenta la fuerza y la potencia de los musculos, mejora el rendimiento
deportivo, reduce el riesgo de lesiones, favorece la socializacidon, mejora el rendimiento
académico, incrementa la confianza en si mismo, y muchos beneficios mas.

OBJETIVOS GENERALES:

e Reconocer la importancia de realizar actividad fisica en nifios y adolescentes,
sus multiples beneficios para la salud, como asi también los riesgos que
conlleva la inactividad fisica.

e Distinguir los tipos de acciones musculares y sus principales caracteristicas.



Reconocer al entrenamiento de fuerza como base para el desarrollo atlético,
sus principales consideraciones y poder desmitificar las concepciones erréneas
gue existieron y (aun existen) sobre entrenar esta capacidad en adolescentes.
Analizar los principales ejercicios para el desarrollo muscular, aprender las
técnicas adecuadas de ejecucién, como asi también identificar los errores mas
frecuentes.

Adquirir los conceptos basicos y principios del entrenamiento para poder
planificar y programar una sesién.

CONTENIDOS:

UNIDAD 1: La Importancia de la actividad fisica.

Diferencia entre actividad fisica y ejercicio fisico.

Inactividad fisica y su impacto en la aptitud fisica.

Beneficios del entrenamiento de fuerza en nifios y adolescentes.
Principios del entrenamiento infanto — juvenil.

Formas y medios de mejorar la fuerza.

UNIDAD 2: Desarrollo muscular.

Hipertrofia muscular (concepto).
Descripcion del musculo y sus propiedades.
Tipos de acciones y fibras musculares.
Variables del entrenamiento.

UNIDAD 3: Patrones basicos de movimiento.

Patrones bdsicos de movimiento.

Core y Zona Media (definicién / clasificacion)

Sentadilla — Banco Plano- Peso muerto (técnica correcta — variantes —
regresiones — progresiones).

Evaluacidn de la fuerza muscular.

UNIDAD 4: Métodos de entrenamiento.

Entrenamiento pliométrico.
Entrenamiento concurrente.
Bio-Banding (concepto y aplicacion).

EVALUACION:

Los criterios de evaluacion son continuos y tienen en cuenta:

El desempefio en las actividades aulicas individuales.
El nivel de participacién en los trabajos grupales.



- La actitud atenta y activa en el desarrollo de las exposiciones de los
compafieros.
- Presentacidn de tareas a desarrollarse en clase en forma individual y grupal.

La evaluacidn de la materia se realizara a través de exdmenes (escrito y/u oral) al final
de cada bimestre, trabajos de investigacidon y exposiciones.

BIBLIOGRAFIA:

- Costa Ezequiel (2024) - El poder de la fuerza.

- Faigenbum Avery (2024) — Entrenamiento de resistencia para nifios y
adolescentes.

- Federacion Espanola de Asociaciones de Docentes de Educacion Fisica (2023)
— Relacién entre exposicion a pantallas, el comportamiento sedentario y el
dolor musculo-esquelético en adolescentes: Revision Sistematica.

- Fierro Eugenio (2021) — High Fitness Kids.

- Milo Jerénimo (2022) - El libro de las progresiones.

- Sociedad Argentina de Pediatria (2018) — Entrenamiento de la fuerza en nifios

y adolescentes: beneficios, riesgos y recomendaciones.



