
TRABAJO DE EDUCACIÓN FÍSICA  
 
*Trabajo Práctico:  Entrenamiento para Adolescentes en Fuerza Funcional* 
 
*Objetivo:* Diseñar un plan de entrenamiento de fuerza funcional para adolescentes, 
considerando sus necesidades y limitaciones físicas. 
 
*Introducción:* 
La fuerza funcional es un tipo de entrenamiento que se enfoca en mejorar la capacidad del 
cuerpo para realizar movimientos y actividades cotidianas de manera eficiente y segura. En 
adolescentes, el entrenamiento de fuerza funcional es importante para mejorar la salud 
ósea, la coordinación y la confianza en sí mismos 

                               Preguntas: 
 
1. ¿Cuál es la importancia del entrenamiento de fuerza funcional en adolescentes? 
2. ¿Cuáles son los beneficios del entrenamiento de fuerza funcional en adolescentes? 
3. ¿Cuáles son las consideraciones a tener en cuenta al diseñar un plan de entrenamiento 
de fuerza funcional para adolescentes? 
4. ¿Cuáles son los ejercicios más efectivos para mejorar la fuerza funcional en 
adolescentes? 
5. ¿Cómo se puede adaptar el entrenamiento de fuerza funcional a las necesidades y 
limitaciones individuales de los adolescentes? 
6. ¿Cuál es el papel de la alimentación saludable en el entrenamiento de fuerza funcional? 
7. ¿Cuáles son los nutrientes esenciales para el crecimiento y desarrollo muscular en 
adolescentes? 
8. ¿Cómo se puede planificar una dieta equilibrada para un adolescente que se entrena 
regularmente? 
9. ¿Cuáles son los beneficios del entrenamiento de fuerza funcional para la salud ósea en 
adolescentes? 
10. ¿Cómo se puede prevenir la lesión en el entrenamiento de fuerza funcional en 
adolescentes? 
11. ¿Cuáles son los ejercicios de calentamiento y enfriamiento adecuados para el 
entrenamiento de fuerza funcional en adolescentes? 
12. ¿Cómo se puede evaluar el progreso en el entrenamiento de fuerza funcional en 
adolescentes? 
13. ¿Cuáles son los objetivos a corto y largo plazo para un plan de entrenamiento de fuerza 
funcional en adolescentes? 
14. ¿Cómo se puede incorporar el entrenamiento de fuerza funcional en un programa de 
educación física escolar? 
15. ¿Cuáles son las estrategias para motivar a los adolescentes a participar en el 
entrenamiento de fuerza funcional? 
 
*Ejercicios de Fuerza Funcional para Adolescentes:* 



 
1. *Sentadillas*: 3 series de 8-12 repeticiones 
- Importancia: Mejora la fuerza en piernas y glúteos 
- Consideraciones: Asegurarse de que los adolescentes mantengan la espalda recta y los 
pies en el suelo 
2. *Lanzamiento de balón medicinal*: 3 series de 8-12 repeticiones 
- Importancia: Mejora la fuerza en brazos y hombros 
- Consideraciones: Asegurarse de que los adolescentes utilicen un balón medicinal 
adecuado para su peso y edad 
3. *Elevaciones de piernas*: 3 series de 8-12 repeticiones 
- Importancia: Mejora la fuerza en piernas y glúteos 
- Consideraciones: Asegurarse de que los adolescentes mantengan la espalda recta y los 
pies en el suelo 
4. *Burpees*: 3 series de 8-12 repeticiones 
- Importancia: Mejora la fuerza en piernas, glúteos y brazos 
- Consideraciones: Asegurarse de que los adolescentes realicen el ejercicio de manera 
segura y controlada 
5. *Planchas*: 3 series de 30-60 segundos 
- Importancia: Mejora la fuerza en core y estabilidad 
- Consideraciones: Asegurarse de que los adolescentes mantengan la posición correcta y 
no se fatiguen demasiado 
 
*Plan de Entrenamiento:* 
 
- Frecuencia: 2-3 veces por semana  
- Duración: 45-60 minutos 
- Intensidad: Moderada a alta 
- Progresión: Aumentar la intensidad y la duración del entrenamiento a medida que los 
adolescentes se adapten 
 
*Alimentación Saludable:* 
 
- Consumir una dieta equilibrada que incluya: 
- Frutas y verduras frescas 
- Proteínas magras (pollo, pescado, tofu) 
- Granos integrales (arroz integral, pan integral) 
- Lácteos bajos en grasa 
- Beber al menos 8 vasos de agua al día 
- Evitar alimentos procesados y azúcares añadidos 
 
*Conclusión:* 
El entrenamiento de fuerza funcional es un componente importante del desarrollo físico de 
los adolescentes. Al diseñar un plan de entrenamiento adecuado y combinarlo con una 
alimentación saludable, los adolescentes pueden mejorar su fuerza, coordinación y 
confianza en sí mismos. Es importante considerar las necesidades y limitaciones 
individuales de los adolescentes al diseñar un plan de entrenamiento. 



                            Respuestas: 
 
1:El entrenamiento de fuerza funcional es importante para los adolescentes porque mejora 
la fuerza, el equilibrio y la coordinación, reduce el riesgo de lesiones, fortalece los huesos y 
favorece la salud mental. Además, ayuda a mantener un peso saludable, mejora la postura 
y desarrolla hábitos saludables que pueden durar toda la vida. 
 
2:adolescentes ofrece múltiples beneficios, como la mejora de la condición física general, el 
aumento de la fuerza y masa muscular, la reducción del riesgo de lesiones, el 
fortalecimiento de los huesos y la mejora de la salud mental. Este tipo de entrenamiento 
también fomenta la confianza, la coordinación, la agilidad y ayuda a desarrollar hábitos 
saludables para toda la vida. 
 
3:Al diseñar un plan de entrenamiento de fuerza funcional para adolescentes, se debe dar 
prioridad a la técnica adecuada, empezar con pesos ligeros y aumentar gradualmente la 
intensidad para evitar lesiones. Es fundamental que las sesiones se realicen 2 o 3 veces por 
semana, alternando días de descanso, y que se combinen con otras actividades físicas para 
obtener un desarrollo equilibrado. Además, se debe escuchar al cuerpo, asegurarse de que 
la nutrición y el descanso sean adecuados y, si es posible, buscar la guía de un profesional. 
 
4: Los ejercicios más efectivos para la fuerza funcional en adolescentes incluyen 
movimientos de peso corporal como sentadillas, flexiones y planchas, ejercicios de 
calistenia como las dominadas y las estocadas, y actividades que involucran movimientos 
más complejos como los ejercicios de "animal flow", que mejoran la coordinación y la 
estabilidad. También es importante incorporar actividades aeróbicas como correr, nadar o 
andar en bicicleta, así como entrenamiento con pesas ligeras bajo supervisión profesional 
para mejorar la fuerza general. 
 
5:Para adaptar el entrenamiento de fuerza funcional a los adolescentes, se debe empezar 
con cargas ligeras y enfocarse en la técnica correcta, utilizando equipos de tamaño 
adecuado. La progresión debe ser gradual, aumentando el peso y la complejidad del 
ejercicio a medida que mejoren su condición física y su habilidad. Es fundamental adaptar la 
rutina a sus necesidades individuales, como limitaciones o intereses deportivos, y 
supervisar de cerca para evitar lesiones. 
 
6:La alimentación saludable es fundamental en el entrenamiento de fuerza funcional porque 
proporciona la energía necesaria para el rendimiento, optimiza la recuperación muscular, 
ayuda a ganar masa muscular y previene lesiones. Una nutrición adecuada suministra los 
macronutrientes (carbohidratos y proteínas) y micronutrientes necesarios para sostener la 
intensidad del entrenamiento, reparar los tejidos musculares y mantener la salud general. 
 
7:Los nutrientes esenciales para el crecimiento muscular en adolescentes incluyen 
proteínas, calcio, hierro, vitaminas (especialmente A, C, D y B12) y carbohidratos. La 
hidratación con suficiente agua y la presencia de grasas saludables también son 
fundamentales para el rendimiento y desarrollo. Una dieta variada, rica en carnes magras, 



pescados, huevos, lácteos, legumbres, frutas, verduras y cereales integrales, ayuda a cubrir 
estas necesidades. 
 
8:Para planificar una dieta equilibrada para un adolescente deportista, se debe priorizar una 
ingesta variada de alimentos, incluyendo frutas, verduras, cereales integrales y proteínas 
magras, y asegurarse una hidratación adecuada con agua. Es importante incluir alimentos 
ricos en hierro, calcio y vitamina D, y ajustar la nutrición alrededor de los entrenamientos, 
comiendo carbohidratos y proteínas antes y después del ejercicio, y limitando grasas y 
azúcares en las comidas previas a la competición. 
 
9:El entrenamiento de fuerza funcional beneficia la salud ósea en adolescentes al aumentar 
la densidad y resistencia de los huesos, reduciendo el riesgo de futuras osteoporosis y 
fracturas. Esto ocurre porque someter los huesos a tensión durante el ejercicio estimula la 
formación de nuevo tejido óseo. Además, fortalece los músculos y articulaciones, lo que 
mejora la postura y previene lesiones, y ayuda a alcanzar el 95% de la masa ósea que se 
acumula durante la adolescencia. 
 
10:Para prevenir lesiones en el entrenamiento de fuerza funcional en adolescentes, se debe 
priorizar la supervisión profesional, el calentamiento adecuado, la progresión gradual de la 
intensidad y el uso de técnicas correctas. Es crucial escuchar al cuerpo, descansar cuando 
sienta dolor y evitar cargas máximas antes de alcanzar la madurez esquelética, además de 
utilizar equipo adecuado. 
 
11:Para adolescentes, un calentamiento adecuado para el entrenamiento de fuerza 
funcional debe incluir cardio ligero y estiramientos dinámicos como saltos de tijera, 
zancadas con giro, y círculos de brazos. La parte de enfriamiento debe consistir en actividad 
aeróbica de baja intensidad y estiramientos estáticos, como la postura de "rodilla al pecho" y 
el pliegue hacia adelante, para permitir que el cuerpo se recupere gradualmente. 
 
12:Para evaluar el progreso en el entrenamiento de fuerza funcional en adolescentes, se 
pueden usar pruebas iniciales para establecer una línea base, como la medición de la 
resistencia (por ejemplo, cuántas flexiones pueden hacer) y la potencia (como la altura de 
un salto vertical), y luego repetir estas pruebas cada 4-8 semanas. También es crucial 
registrar incrementos en el peso levantado, mantener un diario de entrenamiento con los 
ejercicios realizados y observar mejoras en la movilidad, estabilidad y resistencia general. 
 
13:Los objetivos a corto plazo para un plan de entrenamiento de fuerza funcional en 
adolescentes incluyen mejorar la técnica de ejercicios, aumentar la resistencia muscular 
para completar más repeticiones y lograr pequeños hitos de fuerza, como levantar un peso 
específico. Los objetivos a largo plazo abarcan el desarrollo de una condición física integral 
(coordinación, equilibrio, agilidad), la prevención de lesiones a través del fortalecimiento de 
músculos estabilizadores, la mejora de la densidad ósea y la promoción de un estilo de vida 
activo de por vida. 
 
14:Para incorporar el entrenamiento de fuerza funcional en la educación física escolar, se 
pueden utilizar ejercicios con el peso corporal como sentadillas, flexiones y zancadas, 
integrar equipos simples como balones medicinales y bandas de resistencia, y organizar las 
actividades en formatos divertidos y dinámicos como circuitos y juegos. Es crucial adaptar 



los ejercicios a la edad y al nivel de los estudiantes, centrarse en la técnica correcta para 
prevenir lesiones y asegurar que las sesiones sean motivadoras. 
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