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Introducción

ÅLa fuerza muscular es un componente importante 
para la salud de niños y jóvenes; muchas habilidades 
motoras básicas, como correr, saltar y lanzar, exigen 
de ciertos niveles de fuerza; y también la fuerza es 
necesaria como medio auxiliar para prevenir las 
lesiones, mejorando la actuación deportiva y la salud 
de los participantes.

ÅEn los últimos 10 a 15 años, se han realizado muchos 
estudios sobre la seguridad y efectividad del 
entrenamiento de la fuerza en deportistas jóvenes.

ÅEs importante para el tema, definir pues que se 
entiende por un deportista joven; nos referiremos 
especialmente a atletas jóvenes que todavía no son 
adultos (< 18 años,) y concentraremos el foco del 
entrenamiento de la fuerza en atletas jóvenes que 
están entre las edades de 08 a 18 años.



Introducción

ÅA partir de los 12-13 años, la mayoría de los 
niños/as están físicamente y emocionalmente 
maduros para comenzar a participar de una 
entrenamiento estructurado de la fuerza.

ÅAunque es importante que todos los niños de 
todas las edades sean involucrados en 
actividades que desarrollen la fuerza (con 
juegos y con otras actividades), todavía no  
hay criterios suficientes  como para prescribir 
un entrenamiento metódico para niños 
menores de 12-13 años, por lo cual es 
importante elaborar una estrategia para las 
poblaciones menores.



Prepubertad, Pubertad y Adolescencia

ÅLa pre-pubertad es el período anterior al desarrollo de 
los caracteres sexuales secundarios en los varones 
(vellosidad púbica y axilar-torácica); y la menarca y 
caracteres sexuales secundarios en las mujeres 
(vellosidad púbica y comienzo del desarrollo de mamas). 

ÅEste período es también llamado niñez media, e incluye 
a las mujeres entre 7-10 años; y a varones entre 7-12 
años.

ÅYa en la pubertad, el período se caracteriza por la 
consolidación de las características sexuales secundarias 
(desarrollo genital, y crecimiento sostenido del vello 
pubiano).

ÅLa pubertad, en términos medios, comienza entre        
11-13 años en mujeres y entre 13-15 años en varones..



Prepubertad, Pubertad y Adolescencia

ÅLa adolescencia es el periodo de tiempo 

que se caracteriza por un crecimiento 

explosivo (explosión puberal), 

caracterizándose por la madurez sexual.

ÅLa adolescencia generalmente ocurre 

entre los 14 y 18 años en mujeres, y 

entre 16-18 años en varones.


