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Cualidades físicas a trabajar en cada edad 
según las fases sensibles



Fases sensible

Son las fases en donde la fusión de los factores 
genéticos y ambientales es la más completa y, 
por tanto, el aprendizaje de ciertas destrezas 

físicas podría verse favorecido.



Dentro de estas fases, pueden distinguirse ciertas 
etapas limitadas, las cuales reciben el nombre de 

períodos críticos. 



Según diversas investigaciones estas son las pautas 
a considerar para el desarrollo armónico y 

oportuno de la aptitud física.



El carácter generalizante del entrenamiento a 
edades específicas, exponiéndolos a lesiones 

causadas por sobrecargas e incluso, el 
acortamiento de su carrera deportiva, debido a que 

no alcanzan los resultados esperados. 



Estadios de Tanner



Mujeres Hombres
Evento Rango de Edades 

Reportadas
Evento Rango de Edades 

Reportadas
B2 10,6 - 11,4 G2 11.0 – 12,4
PH2 10,4 – 12,1 PH2 12,2 – 13,4
B3 11,2 - 12,6 G3 13,1 – 13,9
PH3 11,9 – 13,1 PH3 13,4 – 14,7
PHV 11,5 – 12,1 G4 13,4 – 14,7
PH4 12,5 – 13,5 PHV 13,8 – 14,1
B4 12,2 –13,8 PH4 13,9 – 15,1
M 12,8 –13,5 G5 14,6 – 17,3
PH5 13,9 – 15,2 PH5 15 – 16, 1
B5 13, 7 – 15,6

PH: Vello Pubiano, B: Estadio madurativo del Busto, G: Estadio madurativo de los Testículos, M: 
Menarca. Tomado de Malina (91): Growth, maduration and physical activity. Ed HK.



No ignorar las leyes biológicas que regulan el 
desarrollo físico y las repuestas del organismo al 

entrenamiento en diferentes fases de la vida.

De este modo, se produce la adecuada conducción y 
especialización hacia el alto rendimiento.



Roth (1970), No puede ser cierto, Esperar 
simplemente hasta que cada uno éste 

suficientemente maduro para determinados 
procesos del aprendizaje 



La fuerza:



Desarrollo de la Fuerza Relacionado 
a la Edad y al Sexo



Progresión de estímulos para el desarrollo 
de la resistencia aeróbica en la escuela o en 

ejercicio extracurricular



Flexibilidad:



Vías energéticas:



Velocidad y fuerza:



Megaplan resistencia



Megaplan coordinación



Megaplan Fuerza y velocidad



Megaplan resistencia



Megaplan coordinación



Megaplan Fuerza y velocidad



Fuerza, velocidad, resistencia, 
coordinación y flexibilidad:



Conclusión
El conocimiento de una estimación apropiada 
de la edad biológica, es vital para una correcta 
planificación del entrenamiento en el deporte 

menor, evitando que ocurran lesiones 
deportivas, fatiga crónica o 

sobreentrenamiento. 



MUCHAS GRACIAS!!!


