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RESUMEN EJECUTIVO

Problema: la resistencia aerébica es una capacidad fisica esencial para el desarrollo
integral de los nifios, esto contribuye al funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio
favoreciendo habitos de vida saludables y la practica del ejercicio constante desde la nifiez. En
la actualidad, hay indicadores que muestran que la practica de la actividad fisica ha disminuido
y los niveles de sedentarismo han ido aumentando progresivamente en poblacion infantil.
Objetivo: analizar las recomendaciones del entrenamiento de la resistencia en nifios entre los
6 y 12 aflos durante los ultimos cinco afios, mediante una revision documental de literatura
cientifica. Metodologia: se realizé una busqueda bibliografica en diferentes bases de datos
Google scholar, PubMed, Frontiers, MDPI, ScienceDirect, para seleccionar los articulos que
referentes al temay cumplieran los criterios propuestos. Resultados: se analizaron 35 articulos
publicados entre 2021 y 2026. Estos estudios evidenciaron el impacto positivo que deja la
practica de la actividad fisica en cuanto a la capacidad cardiorrespiratoria, salud metabdlica y
psicolégica de los nifios. Conclusién: para concluir, la resistencia aerébica se debe entrenar
por medio de actividades ludicas-progresiva de acuerdo al crecimiento y desarrollo. Los
estudios cientificos respaldan la implementacion de programas de actividades fisicas y ludicas
buscando que desde edades tempranas haya habitos de vida saludables y una mejor calidad

de vida, previniendo de esta manera enfermedades cardiovasculares, obesidad, sobrepeso.

PALABRAS CLAVE: Resistencia aerébica, entrenamiento, nifios, actividad, salud.
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INTRODUCCION

La resistencia aerobica se establece como una de las capacidades fisicas
fundamentales para el desarrollo adecuado a nivel fisico, fisiolégico y funcional durante la
nifnez. Esta capacidad nos permite realizar actividades de alta intensidad por tiempos
prolongados, mejorando el funcionamiento eficiente de los sistemas cardiovascular y
respiratorio, asi como la prevencion de diferentes enfermedades relacionadas al sedentarismo.
Su desarrollo durante la infancia es esencial para promover habitos de vida saludables y

mejorar la condicidn fisica general.

En la actualidad, muchos estudios han dejado ver bajos niveles de actividad fisica en la
poblacion infantil, por este motivo se ha evidenciado el incremento del sobrepeso, la obesidad y
demas factores que afectan la salud. Frente a esta situacién, el entrenamiento de la resistencia
aerdbica se ha establecido como una estrategia efectiva para potencia la capacidad
cardiorrespiratoria, fortalecer la salud integral y promover la practica habitual de actividad fisica

desde edades tempranas.

Los nifios entre los 6 y 12 afios se hallan en una etapa de crecimientoy desarrollo que
se caracteriza por tener cambios importantes biol6gicos, motores y cognitivos, por lo cual es
necesario que las actividades dirigidas al desarrollo de la resistencia se estructuren y
planifiquen de acuerdo a sus caracteristicas y objetivos. Por ello, resulta esencial estar al tanto
de las recomendaciones actuales propuestas por la literatura cientifica para garantizar que los

procesos de entrenamiento sean seguros y adaptados al nivel de maduracion de cada nifio.

Esta monografia tiene como objetivo analizar las recomendaciones sobre el

entrenamiento de la resistencia en nifios entre los 6 y 12 afios que fueron publicadas durante
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los dltimos cinco afios, por medio de una revision de articulos cientificos especializados. Para
esto, se examinan diferentes estudios que integran estrategias de entrenamiento, beneficios
fisiologicos, métodos de intervencion y consideraciones metodoldgicas para el desarrollo de la

resistencia aerobica en poblacion infantil.

Por ultimo, se espera que la informacion recopilada apoye el fortalecimiento de
procesos de planificacion y de ejecucion del entrenamiento en contextos educativos,
recreativos y deportivos, ofreciendo bases cientificas que dirijan la promocién de habitos de

vida saludables y desarrollo integral de los nifios.
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1. Descripcién del trabajo de investigacion

1.1. Planteamiento del problema

El estudio del entrenamiento de resistencia en nifios entre los 6 y 12 afios ha cobrado
gran importancia en los ultimos afios dentro del campo de las ciencias del deporte. Sin
embargo, alin existe la creencia de que este tipo de entrenamiento no es adecuado para nifios,
ya que muchas personas consideran que puede generar fatiga excesiva o afectar su desarrollo
fisico. Estas percepciones se han mantenido principalmente por la falta de actualizacién en el
conocimiento cientifico sobre la aplicacion correcta del entrenamiento en edades tempranas

(Navarro, Pastor y Javier, 2007).

No obstante, diferentes investigaciones han demostrado que el entrenamiento de
resistencia, cuando se aplica de forma adecuada y adaptada a la edad de los nifios, puede
aportar importantes beneficios para su salud y condicion fisica. En este sentido, la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS 2020) sefiala que la actividad fisica regular,
incluyendo ejercicios que mejoren la resistencia cardiorrespiratoria, es fundamental para el

desarrollo saludable de nifios y adolescentes (Patricio Risuefio Matute, 2023).

Por lo tanto, resulta necesario profundizar en el conocimiento sobre el entrenamiento de
resistencia en nifos, con el fin de comprender sus beneficios, las formas adecuadas de

aplicacion y su importancia en el desarrollo fisico y deportivo durante la infancia.

Teniendo en cuenta que el entrenamiento de resistencia tiene la capacidad de mejorar
la salud cardiovasculary prevenir diversas enfermedades relacionadas con el sedentarismo, se
considera un componente fundamental en el desarrollo fisico durante la infancia. La resistencia

cardiorrespiratoria esta asociada con la capacidad del organismo para realizar actividades
ELABORADO POR: REVISADO POR: APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestién
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fisicas durante periodos prolongados, favoreciendo el adecuado funcionamiento del sistema

cardiovascular y respiratorio (Chulvi-Medrano et al., 2018).

Por lo tanto, el entrenamiento de resistencia en nifios de 6 a 12 afios ha cobrado gran
importancia en su vida diaria, ademas de formar parte esencial de los programas de actividad
fisica y entrenamiento deportivo (Pochetti et al., 2018). Un plan de entrenamiento disefiado y
supervisado por un profesional capacitado resulta eficaz y seguro, ya que permite adaptar las
cargas de trabajo a las caracteristicas y necesidades propias de la edad infantil (Pierce et al.,

2022).

Teniendo en cuenta lo anterior, se genera la siguiente pregunta de investigacion:
¢, Cuales son las recomendaciones para el entrenamiento de la resistencia en nifios de 6 a 12

anos?
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1.2. Justificacién

La resistencia aerdbica en nifios de 6 a 12 afios es una capacidad fisica crucial para el
desarrollo saludable y el mejoramiento de la condicion fisica durante la etapa escolar. La
practica frecuente de actividades como correr, saltar, caminar y jugar ayuda a el
funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio, ademas de contribuir al bienestar
fisico y emocional. Segun la OMS los nifios y adolescentes deben realizar al menos 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada o vigorosa, principalmente aerdbica, para mejorar su salud

y prevenir enfermedades relacionadas con el sedentarismo.

De igual manera, el desarrollo de la resistencia aerébica en edades tempranas permite
fortalecer la capacidad cardiorrespiratoria, mejorar el rendimiento motor y favorecer habitos de
vida saludables que pueden mantenerse en la adultez. Jean-Philippe Chaput et al. (2020)
afirman que la actividad fisica aerdbica se relaciona con beneficios en la salud fisica, mental y

cognitiva de los nifios y adolescentes.

Actualmente, el incremento del tiempo frente a pantallas y las actividades sedentarias
ha disminuido significativamente la participacién de los nifios en actividades fisicas. Por ello, es
importante promover ejercicios de resistencia aerébica mediante juegos y actividades
recreativas adaptadas a su edad. Ademas, Michael J. Duncan y colaboradores (2020) destacan
gue la actividad fisica regular mejora la capacidad aerdbica y la condicién fisica de los nifios,

favoreciendo su desarrollo integral.

Por ende, desarrollar actividades fisicas aerébicas ayuda al fortalecimiento fisico y la
prevencion de enfermedades, sino que también fomenta estilos de vida activos, la socializacién

y una mejor calidad de vida desde la infancia.
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Ademas, la resistencia aerébica ocupa un papel crucial en el buen uso del crecimientoy
desarrollo de los nifios, esto favorece a una mejor utilizacion de oxigeno en el organismo
incrementando la eficiencia del sistema cardiovascular y ayuda al fortalecimiento de musculos
y huesos, al desarrollarse esta capacidad fisica relaciona mejor las capacidades motrices

bésicas, como correr, desplazarse y saltar, ya que esto es importante durante la etapa escolar.

También fomentar la resistencia aerobica desde edades tempranas contribuye a la
formacion de habitos de vida mas saludable gue se evidencia también en la adolescencia y la
adultez, la practica constante o regular de actividad fisica ayuda a disminuir factores de riesgo
que se asocian con el sobrepeso, obesidad infantil, enfermedades cardiovasculares entre otros

problemas causado por el sedentarismo.

En el ambito académico e investigativo, la presente monografia representa un aporte de
manera significativa para el grupo de investigacion y en cultura fisica, educacion fisica y
deporte (GICED), ya que abre las puertas a ampliar el conocimiento cientifico que se relaciona
con la resistencia aerdbica en nifios de 6 a 12 afios, dando informacién actualizada y

fundamentada que sirve como base a nuevas investigaciones.

Por otro lado este trabajo también aporta a las Unidades Tecnolégicas de Santander
(UTS) al fortalecer los procesos de investigacion y produccion académica que son

desarrollados en la institucion, esta informacion que se recopila y se analiza se permite ser
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usada como un referente tedrico para los estudiantes, docentes e investigadores que les

interese el area de la actividad fisica.
1.3. Objetivos
1.3.1. Objetivo General

Describir los efectos del entrenamiento de resistencia aerdbica en nifios de 6 a 12 afios
identificando los beneficios, prevenciény pautas recomendadas para su aplicacion segura en el

desarrollo infantil
1.3.2. Objetivos Especificos

1. Revisar los fundamentos a través de la literatura cientifica modernay la revisién
documentan en el entrenamientos de resistencia aerdbica recomendadas para

nifios de 6 a 12 anos.

2. Recopilar los principales evidencia cientificas en beneficios en bienestar general,
precauciones y planificacién, estructuracién de entrenamientos y las pautas
recomendadas en dosificacion general para el entrenamiento de resistencia

aerébica en nifos de 6 a 12 afios.

3. Proponer pautas especificas y recomendaciones beneficiosas y precauciones
basadas en la literatura cientifica para un entrenamiento de resistencia
adecuado en la poblacion infantil con el propésito de puntualizar la practica

sugerida para el entrenamiento aerdbico en nifios de 6 a 12 afios.
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2. Marco Referencial
2.1. Marco conceptual
Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo se entiende como un proceso pedagdgico y planificado de la
actividad fisica que siempre buscar mejorar el rendimiento fisico, técnico, tactico y psicoldgico,
de tal manera que al ser un proceso de planificacion organiza cargas, métodos y periodos con

el objetivo de alcanzar metas deportivas especificas. Garcia, O. (2021).
Periodizacion deportiva

La periodizacion deportiva consiste en un sistema de planificacién metodolégica que
organiza el entrenamiento de manera secuencial y especifica buscando el equilibrio entre
cargas, recuperacion y adaptaciones fisiologicas para mejorar el rendimiento competitivo.

Mukhopadhyay, K. (2022).
Resistencia aerdbica

La resistencia aerébica permite sostener esfuerzos fisicos durante largos periodos de
tiempo, ya que el organismo tiene la capacidad de transportar el oxigeno de manera eficiente

produciendo energia necesaria para la actividad fisica. Platonov, V. N. (2021).

Nifios y nifias de 6 a 12 afios
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Los nifios y nifas de 6 a 12 afios pertenecen a una etapa escolar, caracterizada
por ser importante, ya que en estas edades tempranas es donde presentan desarrollo
fisico, motor y cognitivo. La resistencia cardiorrespiratoria en nifios de 6 a 12 afios se
refiere a la capacidad del sistema cardiovascular y respiratorio para transportar y
utilizar oxigeno de manera eficiente durante actividades fisicas prolongadas,
permitiendo mantener el esfuerzo y favoreciendo un adecuado desarrollo fisico y de la

salud (Alvarez-Pitti et al., 2022).

2.2 Marco teérico

Teoriadel desarrollo motor infantil

Esta teoria nos explica la importancia del desarrollo motor en etapas de
crecimiento y desarrollo del nifio, también explica cobmo evolucionan las habilidades
motrices y las capacidades fisica desde la infancia hasta la adolescencia. José Luis

Rosario Rodriguez (2025).

Desarrollo motor: es un proceso evolutivo de las habilidades motoras finas y
gruesas que va desde los movimientos basicos los primeros meses de vida hasta
movimientos voluntarios en la edad adulta. Gallahue, D. L., Ozmun, J. C., & Goodway, J. D.
(2013).
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Etapas del desarrollo motor: se refiere a un proceso continuo y progresivo mediante
los nifios adquieren y desarrollan habilidades y capacidades fisicas. Lo que implica el dominio
del control corporal desde movimiento basicos involuntarios hasta movimientos voluntarios.

Godoy, V. (2024, mayo 3).
Teoriade la actividad fisica y condicion fisica en la infancia

La actividad fisica se define como todo movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere gasto energético. Consiste en cualquier
movimiento realizado incluso durante tiempo de ocio. Contribuyendo al mantenimiento

de la salud y de la condicion fisica. Duncan et al. (2020)

Segun la organizacion mundial de la salud (OMS) establece que los nifios deben
realizar actividad fisica regularmente para beneficio de su salud fisica y mental. Estas
actividades deben involucrar tanto ejercicios aerébicos como actividades que
fortalezcan los musculos y huesos. La evidencia cientifica demuestra que la actividad
fisica mejora la capacidad cardiovascular, composicion corporal, rendimiento fisico y
psicolégico, ademas diversos estudios demuestran que los nifios activos presentan
mejores niveles en su condicién cardiorrespiratoria, disminuye el riesgo de sobrepeso y

obesidad infantil.
Teoriadel desarrollo deportivo a largo plazo

Esta teoria explica que el desarrollo fisico y deportivo de los nifios debe ser

progresivo y planificado, respetando las etapas de crecimiento y maduracion bioldgica.
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Potencia su méaximo nivel fisico, deportivo y de su salud, promoviendo una formacién

integral. (Balyi et al., 2013).

Desarrollo motor multilateral: es el proceso mediante el cual los nifios
desarrollan habilidades motoras y capacidades fisicas antes de especializarse en un
deporte en especifico (Balyi et al., 2013). Investigaciones recientes destacan la importancia

de tener muchas experiencias motrices para favorecer el desarrollo integral del nifio y sus

condiciones fisiolégicas (Lloyd et al., 2021; Bergeron et al., 2022).

Desarrollo de la resistencia aerébica: es el proceso mediante el cual el
organismo mejora su capacidad para realizar esfuerzos fisicos de alta intensidad. Se
desarrolla mediante actividades recreativas favoreciendo el desarrollo cardiovasculary

respiratorio. (McArdle et al., 2015).

La evidencia cientifica respalda la importancia de la formacion motriz durante las
primeras etapas del desarrollo. Los nifios que practican deportes desde edades tempranas
obtienen mayor experiencia motriz, mejoran su condicion fisica y presentan menores riesgos de
lesion asociadas a la especializacién. Por esta razén, el entrenamiento de la resistencia
aerdbica se considera de vital importancia para adoptar estilos de vida saludables desde

edades tempranas y su desarrollo integral.
Laresistencia aer6bicacomo prevencién en nifios activos
La resistencia aerdbica es una capacidad fisica que le permite al cuerpo mantener un

gran esfuerzo durante un tiempo prolongado, retrasando la fatiga. En los nifios, el
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entrenamiento de resistencia tiene un enfoque en la mejora de la capacidad cardiorrespiratoria

por medio de actividades dinamicas, ludicas y adaptadas a su edad.

Este tema se relaciona con nuestro trabajo de grado, ya que esta monografia busca
analizar las recomendaciones de entrenamiento de resistencia en nifios de 6 a 12 afios.
Comprender la resistencia nos permite sustentar la importancia de su correcta aplicacion desde

edades tempranas, no solo para su rendimiento, sino para su salud.

El aporte a nuestro trabajo esta en que se establece una base tedrica que justifica por
qué el entrenamiento de resistencia debe ser incluido en programas infantiles. Ademas, permite
identificar como esta capacidad nos ayuda a la prevencion de enfermedades como la obesidad,

problemas cardiovasculares y el sedentarismo.

Autores como Chulvi-Medrano et al. (2018) mencionan que la resistencia
cardiorrespiratoria estd asociada con una mejor salud cardiovascular en nifios. Por otro lado,
Pochetti et al. (2018) apuntan que el entrenamiento adecuado de la resistencia en edades

tempranas favorece el desarrollo fisico y mejora la calidad de vida.

Para concluir, la resistencia en los nifios es muy importante para la mejora de su
rendimiento fisico, ayudando a la prevencién de enfermedades; tener una correcta aplicacion
desde edades tempranas contribuye al desarrollo integral y la obtencion de habitos de vida

saludables.

2.3. Marco Legal
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Ley 181 fecha 1995: Establece normas para fomentar el deporte, la recreacion, la educacién
fisica y el aprovechamiento del tiempo libre En el articulo 1 de esta ley se encuentra
contemplado que su objetivo general es el fomento, divulgacién, patrocinio, planificaciény
asesoramiento de la practica deportiva, la recreaciony del aprovechamiento del tiempo libre, en

el articulo 2 garantiza el acceso de cualquier individuo a la practica del deporte

Ley 934 fecha 2004: Establece que todos los colegios publicos y privados deben incluir

programas de educacion fisica, recreacion y deporteEn el articulo 1 contempla que se incluye
un programa para el desarrollo de la educacion fisica en todas las instituciones y en el articulo
3 encontramos que cada Institucién Educativa organizara la asignacién académica de tal forma

que garantice la implementacién de tales proyectos.

Ley 2180 fecha 2021: La ley promueve la adecuacion de parques y escenarios deportivos para
favorecer la recreacion, el deporte y el desarrollo fisico, psicol6gico y social de todos los nifios.
En el articulo 1 se promueve la adecuacién de la infraestructura de los pargues publicos y
espacios de recreacion para garantizar la accesibilidad de todos los nifios y nifias con
discapacidad, también encontramos que en el articulo 6 se formula un plan de adaptacién con
el objetivo de lograr la adecuacion gradual y progresiva de los parques infantiles o espacios de
recreacion publicos que hayan sido construidos con anterioridad a la entrada en vigencia de la

presente ley

Ley 2210 fecha 2022: Esta ley reconoce oficialmente la profesion, establece sus

funciones, requisitos y principios éticos, ademas de crear normas para la acreditacion y el
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ejercicio legal de los entrenadores deportivos en el pais. Articulo 1 reconoce y reglamenta la
actividad del entrenador, determina su naturaleza y proposito en el articulo 3 contemplamos la
finalidad del entrador que es desarrollar las capacidades de los usuarios practicantes de un tipo

de deporte, disciplina o modalidad deportiva

1. Disefio de la investigacién

Para esta investigacion, se realizé una monografia teérica acerca del entrenamiento de
resistencia aeroébica en niflos de 6 a 12 afos, realizando un revision de articulos, e
investigaciones durante los ultimos 10 afios, basado en articulos que tengan un aval cientifico,
permitiendo corroborar que la informacion en estos sea real y confiable, por lo que se centré la
busqueda en bases de datos como: PubMed, Google Scholar y ScienceDirect, complementada
con articulos publicados en revistas de las editoriales Frontiers y MDPIy en revistas de la
American Medical Association (JAMA)., ya que estas bases tienen una alta calidad de
acreditacion, lo que comprueba que los articulos que alli se encuentran cumplen con los
requisitos para ser fiables. A parte de contar con unas bases de datos de alta calidad, fue
importante realizar la busqueda sobre “aerobic endurance training in children” entrenamiento de
resistencia en nifilos usando palabras claves en espafiol y en lengua extranjera (ingles) que

permitieran recopilar articulos del entrenamiento aerdbico en nifios de 6 a 12 afios

En la clasificacién de articulos se obtuvo informacion del entrenamiento de resistencia
aerdbica en nifios. Teniendo como base que los articulos eran actuales (Gltimos 10 afos), y
veraces, se dio avance a la recoleccion de la informacion que estos proporcionaban, a fin de
constituir una monografia que recopile recomendaciones sobre el entrenamiento de la

resistencia aerdébica en niflos de 6 a 12 afos.
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Tabla 1. Bases de datos, formula de busqueda y Articulos

Base de Datos Formula de Busqueda Articulos Articulos
Incluidos Excluidos
Pubmed ((“*Aerobic endurance” OR “aerobic fitness” OR 19 17

“cardiorespiratory fitness”))

Frontiers ((“cardiorespiratory fitness” AND children)) 4 6

Google scholar | ((“Aerobic endurance” AND children “aerobic 5 8

training” AND children))

MDPI “((Aerobic fitness” AND children)) 4 5

ScienceDirect ((“Endurance training” AND children)) 1 4

SCIELO (“Aerobic children”) AND training 2 2
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4. DESARROLLO DEL TRABAJO DE GRADO

Se realiz0 la busqueda de los articulos con los criterios de inclusién y exclusion (Tabla
2), en ambas lenguas (ingles/espariol) considerando el tiempo de 10 afios para la seleccion de
articulos, se aceptaron articulos que hablaran de la resistencia, aunque no fuera su tema
central, no se permitieron articulos que hablar de resistencia anaerobica, y todos los articulos

cumplieron con el rango de edad de 6 a 12 afios.

Tabla 2. Criterios de Inclusion y Exclusion.

CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Articulos que provengan de revistas
cientificas priorizando los articulos
mas actuales.

Articulos con fecha de publicacion de
2021 en adelante.

Articulos en espaniol e ingles

Articulos que no hablen de resistencia
aerébica en nifios de 6 a 12 afios
Articulos donde se mencioné la
resistencia anaerébica

Articulos en idiomas que no sean

inglés o espafiol

Fuente: Elaboracion propia.
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2. RESULTADOS

3. Serealizaron las investigaciones pertinentes en diferentes bases de datos, recopilo la
informacién requerida. De esta manera se condujo a un grupo selecto de articulos

formando parte de la revision final
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Articulos incluidos
finalmente N= 35

aptitud fisica cardiorrespiratoria

e Neuvill et al. (2020)

e Mancera-Soto etal.
(2022)

Williams et al. (2023)
Nascimento et al. (2023)
Jarvamagi et al. (2022)
Kasovi¢ et al. (2022)
Demchenko et al. (2025)

(2022)

Arboix-Alid et al. (2022)

e Physical and Motor Profile
of Children... (2023)

. \

Enriquez-del-Castillo et al.
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Métodos de entrenamiento e \
intervenciones
e Linetal. (2022)
Bossmann etal. (2022)
Duncombe etal. (2022)
Costa et al. (2024)
Cao et al. (2022)
Chen et al. (2021)
Gabler et al. (2018)
Liu et al. (2024)
o  Effects of Martial Arts
Practice... (2022)
e Fitness Changesiin
Adolescent Girls... (2022)

l

Composicion corporal

Borkertiené & Valonyté-Burneikiené

(2022)
Cao et al. (2021)

Huang et al. (2024)

School-Based Exercise Programs...
(2022)

Associations Between
Cardiorespiratory Fitness and
Cardiometabolic Risk Factors...
(2023)

School-Based Exercise Programs

for overweight Children (2022)
Defining Optimal Cut-Points... (2022)
Cardiorespiratory Fitness and Body
Composition... (2022)
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Tabla 3. Resumen de los articulos incluidos.
Titulo Autores Idioma| Afio Pais Resultados Conclusiones

Inspiratory Ching-Hsin Lin, Chih- | Ingles | 2022| Taiwan | Hubo una mejoria El entrenamiento de
Muscle Training | Wei Lee , Chien-Hui enelvo2max.yen [ los musculos

Improves Huang la caminata que se inspiratorios ayuda a
Aerobic Fitness realizé gracias al mejorar la capacidad

in Active entrenamiento aerobica en los nifios

Children inspiratorio de alta

intensidad
Effects of Thomas Ingles | 2022| Alemania| Las pruebas que se | Los HIIt son
Different Types | Bossmann, Alexander practicaron mostro estrategias eficaces
of High-Intensity | Woll, Ingo Wagner mejoria significativas | para mejorar la
Interval Training en las condiciones resistencia aerdbica de
(HIIT) on aerébicas nifios en edad escolar
Endurance and
Strength
Parameters in
Children and
Adolescents
School-based Stephanie L. Ingles | 2022| Reino
High-Intensity Duncombe , Alan R. unido La implementacion
Interval Training | Barker, Bert Bond, de pruebas Hllt sirvié | Estos programas son
Programs in Renae Earle, Jo para la mejora de la | una alternativa
Children and Varley-Campbell, condicion importante para la
Adolescents: A | Dimitris cardiorrespiratoriay | mejora de la capacidad
Systematic Vlachopoulos, la actitud fisica respiratoria
Review and Jacqueline L. Walker,
Meta-analysis Kathryn L. Weston,
Michalis Stylianou
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Titulo Autores Idioma| Afio| Pais Resultados Conclusiones
The Dose- Alan M Ingles | 2020| Reino los resultados Una mejor actividad
Response Nevill, Michael J unido tuvieron una relacion | fisica puede depender
Association Duncan, Gavin positiva entre el PAQ | de una buena
Between SandercockAlan M y la actividad fisica de | resistencia aerobica
VO,peak and Nevill, Michael J los estudios
Self-Reported Duncan, Gavin realizados
Physical Activity | Sandercock
in Children
Executive Maria Eugenia Ingles | 2020| Espafia | Los nifios con mejor | Las mejoras en la
Functions Visier-Alfonso, aptitud fisica y resistencia aerdbica en
Mediate the Mairena Sanchez- cardiorrespiratoria los nifios no solo
Relationship Lépez, Vicente mostraron mejores ayudan a mejorar su
Between Martinez-Vizcaino, resultados en cuanto | rendimiento académico,
Cardiorespiratory | Estela Jiménez- a el rendimiento sino que también se
Fitness and Lépez, Andrés académicay su parte | nota en sus funciones
Academic Redondo-Tébar, cognitiva cognitivas
Achievementin | Marta Nieto-Lopez
Schoolchildren
Effects of Tianhao Chen, Ingles | 2021| China Los ejercicios que se | Los ejercicios aerébicos
Aerobic Exercise | Jingxia Lin, Yuzhe practicaron y de resistencia son
and Resistance | Lin, Lin Xu, Dian (aerdbicos y de importante para reducir
Exercise on Lu, Fangping Li, resistencia) los riesgos
Physical Indexes | Lihao Hou , Clare mostraron una cardiovasculares y
and Chung Wah Yu significante mejoria mejorar sus indicadores
Cardiovascular en el IMCy el indice | fisicos de obesidad
Risk Factors in de masa corporal y
Obese and SU V02 max
Overweight
School-Age
Children: A
Systematic
Review and
Meta-analysis
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Titulo Autores Idioma| Afo| Pais Resultados Conclusiones
The Effects of Martin Gabler, Olaf | Ingles | 2018| Alemania| Las practicas Combinar la fuerzay la
Concurrent Prieske, Tibor combinadas resistencia trae
Strength and Hortobagyi, Urs evidencio algunos beneficios en el
Endurance Granacher beneficios en el rendimiento deportivo y
Training on rendimiento deportivo | optimizar sus
Physical Fitness Con procesos componentes fisicos
and Athletic individuales en
Performancein resistencia
Youth: A cardiorrespiratoria y
Systematic de fuerza en jévenes
Review and
Meta-Analysis
Normal Weight Vaida Borkertiené Ingles | 2022| Lituania | los nifios con mayor | El sobrepeso infantil
6—12 Years Boys | Laura Valonyté- nivel de vo2max. y afecta notoriamente el
Demonstrate Burneikiene peso corporal normal, | rendimiento cognitivo y
Better Cognitive muestran mejores la condicion fisica
Function and resultados en aerdbica que permite
Aerobic Fitness pruebas cognitivas, ver la importancia del
Compared to ya sean de atencion, | control corporal en la
Overweight procesamiento y infancia
Peers control
Ingles | 2024| China hubo una relaciéon Los altos niveles de
Association Haitan Wu, Xidong positiva entre actividad fisica ayudan
between Wang y Zhangyi Jin actividad fisica a la atencion infantil y
Moderate-to- moderada-vigorosa, | esto evidencia
Vigorous habilidades motrices | notoriamente el

Physical Activity
and Attention
among Children
Aged 6-12
Years: Chain
Mediating Effects
of Fundamental
Movement Skills
and Aerobic
Fitness

fundamentales,
condicion fisica
aerdbica y atencion.

desarrollo de las
habilidades motrices 'y
su capacidad fisica
aerobica

ELABORADO POR:

Docencia

REVISADO POR:
Sistema Integrado de Gestion

APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestién
FECHA APROBACION: octubre 2023




DOCENCIA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODAL
PROYECTO DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGIC,

Pagina 31 de 56

F-DC-125 MONOGRAF(A, EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO VERSION: 2.0
Titulo Autores Idioma| Afo| Pais Resultados Conclusiones
School-based Timothy Bryan Ingles | 2021| Australia| Las intervenciones Las intervenciones,
Interventions Hartwig, Taren realizadas mejoraron | aunque solo muestran
Modestly Sanders, Diego la condicion fisica mejoras pequefas son
Increase Vasconcellos, cardiorrespiratoriay | importantes para la
Physical Activity | Michael Noetel, aumentaron la condicion fisica
and Philip D actividad fisica cardiorrespiratoria,
Cardiorespiratory | parker, David moderada diaria. Los | también es
Fitness but are Revalds Lubans, beneficios fueron recomendable tener
Least Effective Susana Andrade menores en las nifias | estrategias especificas
for Youth Who Manuel Avila- ’ y los mayores para las niflas y los
Need Them Garcia. John adolescentes mayores
Most: An ’
Individual Bartholome,
L Sarahjane Belton,
Participant Naomi E Brooks
Pooled Analysis '
of 20 Controlled | Anna Bugge
Trials
Effects of Youxiang Cao, Lin Ingles | 2021| China El ejercicio aerébico | La actividad aerébica,
Aerobic Exercise | Zhu, Jingxin Liu produjo mejoras en siendo Unica
on Obese los resultados de intervencion favorece
Children with indice de cintura, las variables
Metabolic masa corporal. antropométricas y
Syndrome: A Aunqgue no de todos, | cardiovasculares en
Systematic también hubo nifios con obesidad y
Review and afectaciones, pero sindrome metabdlico;

Meta-Analysis

estadisticamente las
mejorias fueron mas

no obstante, no es del
todo beneficioso para
tratar el sindrome
metabdlico en su
totalidad, por lo que se
necesitan
intervenciones
adicionales.
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School-based Sarah E Neil- Ingles | 2021| Canada | La intervencion en Los programas de
Physical Activity | Sztramko, Hilary los colegios dio un actividad fisica
Programs for Caldwell, Maureen incremento en las escolares, aunque
Promoting Dobbins actividades fisicas muestran mejorias
Physical Activity moderadas y de la deben estar bien
and Fitness in aptitud fisica medida | estructuradas y
Children and por el vozmax. adaptadas de acuerdo
Adolescents al contexto educativo
Aged 6 to 18 para que su impacto
sea mayor

Fitness Changes | Daniel Dylan Espariol| 2022| Colombia| Se observaron Hacer el cambio de
in Adolescent Cohen, Javier mayores mejoras en | clases de educacion
Girls Following Carrefio, Paul condicién fisica tradicionales a
In-School Anthony cardiorrespiratoria, sesiones de
Combined Camacho, Johanna fuerza muscular, entrenamiento
Aerobic and Otero, Daniel masa corporal combinados mostraron
Resistance Martinez, Jose gracias a la mejores respuestas y
Exercise: Lopez-Lopez, Gavin combinacion de adaptacion de las nifias
Interaction With | R ejercicios para con menor peso
Birthweight Sandercock, Patricio mejorar la fuerza corporal

Lopez-Jaramillo muscular y la

capacidad
cardiorrespiratoria
Stefan Mijalkovic, Ingles | 2022| Serbia Los programas Implementar

School-Based
Exercise
Programs for
Promoting
Cardiorespiratory
Fitness in
Overweight and
Obese Children
Aged 6 to 10

Dusan Stankovié,

Mario Tomljanovi¢,

Maja Batez, Maki
Grle, lvana Grle,

Ivan Brkljaci¢, Josip

Julari¢, Goran
Spori§ and
Suzana Zili¢ FiSer

realizados mostraron
mejorias en sus
aptitudes
cardiorrespiratorias,
aumento en el
vozmax. Y en su
frecuencia cardiaca.
Los programas con
mayores resultados
fueron los de
duracion mas
prolongada

programas de actividad
fisica en escuelas
mejoran la capacidad
cardiorrespiratoria de
los nifios con obesidad
y cuando estos
programas finalizan
tienden a disminuir los
resultados
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Merike Jarvamagi, Ingles | 2023| Estonia | El seguimiento que La constante
Development of Eva-Maria Riso se tuvo fue de un participacion deportiva
Cardiorespiratory Kirkke Reisberg periodo de 5 afios en la infancia y pre
Fitness in Jaak Jurimae donde aquellos nifios | adolescencia es un
Children in the gue participaron en | factor muy importante
Transition From deporf[es para una_buena .
Kindergarten to organizados resistencia aerobica y
Basic School demostraron una composicion corporal
According to mejor capa_mdao!
Participation in cardiorrespiratoria
Organized
Sports
Associations Garyfallia Pepera, Ingles | 2024| Grecia | La condicion Los nifios con un IMC
between Savvas Hadjiandrea, cardiorrespiratoria en | normal por lo general

cardiorespiratory
fitness, fatness,
hemodynamic
characteristics,
and sedentary
behaviour in
primary school-
aged children

llias lliadis , Gavin R.

H. Sandercock and
Ladislav Batalik
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normal es mayor que
la condicion de los
nifos obesos, por
ende, los resultados
fueron negativos
entre la capacidad
cardiorrespiratoria, la
edad, el indice de
masa corporal, el
peso corporal, el
tiempo de inactividad

tienden a tener una
mejora condicién
cardiorrespiratoria que
los nifilos obesos o con
sobrepeso
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Effects of nine B.T.C. Saraiva, R.M. Ritti- | Inglés 2022 | Brasil En el grupo de judo | La practica regular
months practice of | Dias, C.C. Scarabottolo, se demostro el de este deporte
martial arts on A.L.F.da aumento del voomax | mejora
aerobic fitness in | Silva @, W.R. Tebar, a diferencia que en | significativamente
children and D.G.D. Christofaro? el grupo de control la resistencia
adolescentesEffets que se hallé una aerdbica en los
de neuf mois de disminucion. nifos,
pratique des arts Aunque las favoreciendo la
martiaux sur la diferencias no fueron | condicion fisica
condition aérobie tan significativas desde edades
chez les enfants et tempranas
les adolescentes
Effect of ascalable | Chris Lonsdale, PhD, Ingles 2021 | Australia| Los estudiantes de La intervencién

school-Based
intervention on
cardiorespiratory
fitness in children

Taren Sanders, phD,
Philip Parker, phD

las escuelas que se
intervinieron
aumentaron su
carrera, después de
24 meses los
beneficiarios
aumentaron su
rendimiento

escolar mejoro la
aptitud
cardiorrespiratoria
de los nifios 24
meses después
de los
comenzados
gracias a la facil
implementacién
mejora la
resistencia
aerodbica.
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Linnea Ingles 2022 | Suecia | Los resultados Los niflos que
Associations Johansson, Resthie R. indicaron que una presentan
between Putri, Pernilla menor capacidad de | obesidad con
cardiorespiratory Danielsson, Maria reserva funcional se | menor aptitud
fitness and Hagstromer & Claude relaciona con niveles | cardiorrespiratoria
cardiometabolic Marcus elevados de presentan mayor
risk factors in proteina. Ademas, se| nivel de
children and identific una inflamacién
adolescents with relacion con ciertos | sistémica. Por lo
obesity factores cardio que estas mejoras
metabdlicos, aunque | deben formar
varias de estas parte de las
asociaciones estrategias para
desaparecieron tras | promocionar la
ajustar por el indice | salud infantil.
de masa corporal.
Titulo Autores Idioma |Afo Pais Resultados Conclusiones

ELABORADO POR:

Docencia

REVISADO POR:

Sistema Integrado de Gestion

APROBADO POR: Lider del Sistema Integrado de Gestién
FECHA APROBACION: octubre 2023



https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Linnea-Johansson-Aff1-Aff2
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Linnea-Johansson-Aff1-Aff2
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Resthie_R_-Putri-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Resthie_R_-Putri-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Pernilla-Danielsson-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Pernilla-Danielsson-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Maria-Hagstr_mer-Aff3-Aff4
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Maria-Hagstr_mer-Aff3-Aff4
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Claude-Marcus-Aff1
https://www.nature.com/articles/s41598-023-34374-7#auth-Claude-Marcus-Aff1

F-DC-125

DOCENCIA

INFORME FINAL DE TRABAJO DE GRADO EN MODAL
PROYECTO DE INVESTIGACION, DESARROLLO TECNOLOGIC,

MONOGRAFIA, EMPRENDIMIENTO Y SEMINARIO

Pagina 36 de 56

VERSION: 2.0

Normal Weight 6-12
Years Boys
Demonstrate Better
Cognitive Function
and Aerobic Fitness
Comparedto
Overweight Peers

Strength and VO2max
Changes by Exercise
Training According to
Maturation State in
Children

Hemoglobin Mass,
Blood Volume and
VO2max of Trained
and Untrained
Childrenand
Adolescents Living at
Different Altitudes

Vaida Borkertiené

NohemiCervantes-
Hernandez y Eduardo
Quintana-Murci

Diana Marcela Ramos-
Caballero, Joel A. Rojas,
Lohover Duque, Sandra
Chaves-Gomez, Edgar

Franz-Joachim Schmidt

Laura Valonyté-Burneikiené

Liliana Aracely Enriquez-del-
Castillo, Andrea Ornelas-
Lépez, Luis Gerardo De Ledn,

Erica Mabel Mancera-Soto,

Cristancho-Mejia y Walter

Ingles 2022
Ingles 2022

2022
Ingles

Lituania

México

Colombia/
Alemania

Los niflos con peso
normal presentaron
valores mas altos de la
condicidn aerdbica, por
esto, este grupo mostro
mejores resultados en
pruebas cognitivas y los
nifios con sobrepeso
mostraron menor
rendimiento fisicoy
cognitivo.

Durante el programa de
entrenamiento
implementado se
mostré una mejoraen el
vo,max. También en la
fuerza muscular y
coordinacion.

El entrenamiento
mostré aumentos
significativos de vo,max,
particularmente durante
y después de la
adolescencia. Los
efectos del
entrenamiento enla
capacidad aerdbica se
incrementaron después
de que comenzé la

pubertad.

Los nifios se pueden
ver afectados tanto
fisica como
cognitivamente por
sobrepeso, por esto
es importante el
cuidado desde
tempranaedad

Un programa
moderado bien
estructuramuestra
notoriamente las
mejoras de la
condicion fisica
infantil, sin que su
etapamadurativa
afecte, aunque si
podria influir

La altitud es un factor
determinante en
cuanto a mas
volumen sanguineoy
vozmax, pero el
principal factor sigue
siendoel
entrenamiento de
resistenciaaerdbica
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Editorial: Craig Anthony Ingles 2023 | Reino Se asocia la capacidad | Las capacidades fisicas de
Longitudinal Williams, Amund unido fisica, la maduracién los nifios se pueden ver
Development of Riiser y Asgeir Mamen biolégicay la afectadas por factores
AerobicFitnessin participacién deportiva | bioldgicos, ambientalesy
Children y posibles conductuales, promoverla
disminuciones de la actividad fisica no solo
resistenciaaerébica por | mejora la calidad de vida
factores como la edad, | sino su desarrollo
el sexo, habilidades cardiorrespiratorio
motrices y calidad de
vida de los nifios
Physical and Eder Miguel do Ingles 2023 | Brasil Los nifios con mejor Tener una mejor condicién

Motor Profile of
Children According
to
Cardiorespiratory
Fitness Levels

Nascimento, Rodrigo
Nazario Chaves

condicidn fisica
cardiorrespiratoria
mostraron mejores
resultados en cuanto a
pruebas de condicion
fisica. Los de baja
condicion fisica
tuvieron niveles altos
de peso corporal, lo
gue causa que haya una
notoria ventaja entre
los que estan en mejor
condicién y los que no

cardiorrespiratoria
presentaindicadores
mucho mas favorables de
crecimiento y desarrollo,
contrario a los de baja
condicidn
cardiorrespiratoria que
puede presentar
afectaciones a la salud en
el futuro
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Cardiorespiratory | Maris Jarvamagi, Eve- | Ingles 2022 | Estonia | La participacién Practicar deportes desde
Fitness and Body Mai Riso, Kati Riso y deportiva activa de os | edades tempranas es
Compositionin Jaak JUirimae nifos presenta mayor asociada con el desarrollo
Children: The Role incremento enla de la condicion fisica
of Organized condicidn fisica cardiorrespiratoriay
Sports cardiorrespiratoria, disminuye afeccionesenla
Participation menor porcentaje de salud a futuro
Development grasa corporal y mejor

composicion corporal a

comparacion de los que

nunca han participado

Los estudiantes con
Higher Running Jordi Arboix-Alié, Ingles 2022 | Espafia | mejoresresultadosen | Se recomienda el
Speedand BernatBusca, cuanto a condicién fortalecimiento de la
Cardiovascular Josep Sola, Mariona fisica también educacion fisica en
Endurance Are Peralta-Geis, Adria presentan buenos escolares ya que esto
Associated with Arboix resultados en la parte | beneficia a los estudiantes
Greater Level of Azahara Fort- académica también se | su parte cognitiva,
Academic Vanmeerhaeghe observé una asociacién | cardiovasculary
Achievementin positiva entre velocidad | académica
Urban Catalan lineal y rendimiento
Primary School académico, mientras
Children que la agilidad mostré

asociaciones limitadas.

El programa que se Anadir este tipo de
A School-Based implementd mostro programas en donde
Physical Activity Julio A. Costa, Sara mejoria en las 12 mejora significativamente
Interventionin Vale, Rita Cordovil, semanasdisminuyendo | los niveles de actividad
Primary School: Luis P. Rodrigues, Ingles 2024 | Portugal | el sedentarismo, fisica, la capacidad
Effects on Physical | Vitor Cardoso, Rui mejorando el aerobica, el suefioy la
Activity, Sleep, Proencga, M. Costa, C. rendimiento aerdbicoy | competencia motriz en
AerobicFitness, Neto, Jodo Brito, Jodo la duracién del suefio escolares de primaria es
and Motor Guilherme y André de los participantes importante para promover
Competence Seabra estilos saludables
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Asociacion entre J. M. SanchezBoyanoy B. | Espafnol | 2022 | Espafia Se practicaron La resistencia
resistencia Berrios Aguayo pruebas de resistencia | cardiorrespiratoria
cardiorrespiratoria cardiorrespiratoriay puede constituirse como
y madurez de fuerzay estas un factor asociado al
intelectual en mostraron mejores desarrollo intelectual
nifios de escuela niveles de resistencia | infantil y al rendimiento
primaria: cardiorrespiratoriay académico. Donde se
implicaciones mayores niveles de recomienda
educativas madurezintelectual implementar mas
programas de estos
El ejercicio aerdbico
Effects of Aerobic | Wanli Zang, Jinyi Zhu, Ingles 2024 | China mejorafunciones
Exercise on Ningkun Xiao, Mingging Los ejercicios ejecutivas infantiles, en
Executive Function | Fang, Dong Li, Haiming Li, aerébicos ayudarona | especial el control
and Academic Jin Yan, Hongying ling y encontrar mejoras inhibitorio, memoria de
Performancein Su Wang significativas en su trabajo y flexibilidad
Children: A control inhibitorioysu | cognitiva. Sin embargo,
Systematic Review flexibilidad cognitiva los beneficios sobre
and Meta-Analysis rendimiento académico
necesitanintervenciones
prolongadas
Se estudiaron los
efectos de la actividad
fisica en el desempefio
Does Physical Camila Ferreira académicoy las
Activity Improve | VorkapicCorresponding | Ingles 2021 | Brasil funciones cognitivas Las actividades tienen un
Cognition and Heloisa Alves; Larissa de nifios y impacto positivo sobre
Academic Araujq; Claudio adolescentes. Se las funciones cognitivas y
Performance in Joaquim Borba- evidencio impactos funcionales y el mayor
Children? A Pinheiro; RenaFO beneficiosos enla beneficio se ve cuando
Systematic Review Coelho; I.Eugenlo_ . cognicion, aunque el | son de alta intensidad
of Randomized Fons_eca, Ana_Oliveira; tamafio de los efectos
) Estelio H.M. Dantas
Controlled Trials fue generalmente
pequefio a causa de la
variedad de métodos
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Xiaojing Liu, Qian Li, Ingles 2024 | China La combinacidn del El entrenamiento
Effects of aerobic Fei Liy Dongmei entrenamiento de aerdbico y de fuerza nos
exercise combined | Zhang (Liu etal.) resistenciay de fuerza | sirve para la condicion
with resistance redujo cardiorrespiratoria y la
training on body significativamente la composicion corporal
compositionand masa gra§a y
metabolic health in porce.n’taj.e graso. '
children and Tambiénincrementd
adolescents with VO,max después de las
overweight or ‘12 semanas de
obesity: systematic intervencion
review and meta-
analysis
Defining Optimal Marin Kasovi¢, Lovro | Ingles 2022 | Croacia | La capacidad Los puntos de corte

Cut-Pointsfor
Cardiorespiratory
Fitness Associated
With
Overweight/Obesity
in Children: A
School-Based Study

Stefan, Vjekoslav
Petri¢, Viktorija
Stemberger e Ivana
Blazevi¢

cardiorrespiratoria
medida por una prueba
de carrera nos
identifica el sobrepeso
y obesidad. Se
encontrd una pequefia
diferenciaen los
niveles de oxigeno de
nifios y nifas. Y los que
obtuvieron menores
porcentajes presentan
una alta probabilidad
de sobrepeso u
obesidad

recomendados tienen la
posibilidad de utilizarse
como herramienta de
evaluacion escolar para
identificar a los nifios con
un riesgo cardiovascular
elevado y orientar las
acciones preventivas.
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Meng Cao, Shu Li, Ingles 2022 | China Se organizd un grupo Los programas de
Effects of School- Yucheng Tian, Yu experimental donde se entrenamie.r)to i,n.tegrados
Based High- Zhang hallaron que el ? la educacidn fisica son
Intensity Interval programa redujo el importantes para . ’
Training on Body indice de masa corporal | promover a una vida mas
Composition and y de tejido adiprSO saludable
Cardiorespiratory visc.eral. También hubo
Fitnessin Children mejora en el vo,max
with Obesity superando al otro
grupo
Cardiorespiratory
fitnessand health | |\ 3 pemchenko, Ingles | 2025| Canada | Los nivelesde condicién | La capacidad
in children and Stephanie A Prince, fisica cardiorrespiratoria es un
adolgscents: an Katherine Merucci, cardiorrespiratoria indicador relevante del
overviewof Cristina Cadenas- tuvieron indicadores estado de salud de nifios y
sy.stemat|c FEVIEWS | sanchez, Jean-Philippe positivos de adiposidad, | adolescentes, ya que
with meta- Chaput, BrooklynJ salud cardiometabdlica | muestrarelaciones
analyses _ Fraser, Taru y de su salud mentaly | establesconla
representingover Manyanga, Ryan los de baja condicién composicion corporal, la
125 000. McGrath, Francisco B cardiorrespiratoria salud mentaly las
observations Ortega, Ben Singh, poseen mayor riesgo de | caracteristicas
covering33 Grant R Tomkinson, sindrome metabdlico | cardiometabdlicas.
health- JustinJ Lang
related outcomes
Los bajos niveles de
Exercise blood Zhengzheng Huang Ingles 2024 | China cardiorrespiratoriay los | La presion arterial es una
pressure, Xiuping Li altos niveles de grasa herramientaimportante
cardiorespiratory | Xia Liu corporal se asocian con | enla préctica del ejercicio
fitness, fatness Yayun Xu Haixing respuestas elevadas de | para detectar posibles
and cardiovascular | Feng presion arterial durante | riesgos cardiovasculares
riskin childrenand | Lijie Ren el ejercicio tempranos en nifios y
adolescents adolecentes
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5. CONCLUSIONES

se analizaron 35 articulos publicados entre 2021 y 2026, se encuentran temas como programas
de actividad fisica escolares, entrenamientos de alta intensidad con progresiones, ejercicios
aerdbicos y estrategias para mejorar la condicion cardiorrespiratoria. Estos estudios
evidenciaron el impacto positivo que deja la practica de la actividad fisica en cuanto a la

capacidad cardiorrespiratoria, salud metabdlica y psicolégica de los nifios.

Los articulos que fueron elegidos corroboran que una prescripcion adecuada del
entrenamiento de resistencia aerdbica en nifios de 6 a 12 afios cumple una funciénimportante
en el desarrollo fisico y cognitivo de los nifios, al realizarse bajo supervisién profesional los
riesgos o efectos negativos se mitigan hasta en muchos casos llegar a ser completamente
nulos, siendo importante incluir este tipo de entrenamiento en su etapa escolar o dentro de su

practica deportiva.

Los datos que se recopilaron especifican que el entrenamiento de resistencia aerébica
en nifos de 6 a 12 afios presenta multiples beneficios, se encontraron beneficios en la
composicion corporal, en nifios que presentaban obesidad una reduccién de porcentaje graso y
aumento de masa magra, en nifilos sedentarios aumento su actividad fisica y cambios en su
calidad de vida, a nivel deportivo se obtuvo resultados positivos en la mejora de sus
capacidades cardiorrespiratorias al ser combinado con pruebas de fuerzay por Gltimo se

observé que a nivel cognitivo genera un aumento del rendimiento académico y de atencion

Al hacerse el analisis de los articulos que previamente fueron seleccionados se enfatiza

que la practica del entrenamiento de resistencia aerdbica debe estar supervisada por un
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profesional, que genere un planificacion bien estructura ya sea para trabajos en grupos o
individuales con adecuaciones para la etapa de maduracion biol6gica en la que se encuentre el
nifio, resaltando hacer un entrenamiento de resistencia aerdbica 2 veces por semana
progresivamente diferenciando las cargas segun las edades. En nifios de edades entre los 6 y
8 afios tendria una frecuencia de 2 sesiones por semana, desarrollando actividades ludicas con
una intensidad moderada y el tiempo de trabajo corto. En nifios de 9 al2 afios tendran una
intensidad de 2 a 3 sesiones semanales procurando una intensidad moderada y un aumento
progresivo en los tiempos de trabajo. En los dos grupos se mantendra la duracién de 12

semanas para obtener mejores resultados.
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6. RECOMENDACIONES

Revisar los fundamentos a través de la literatura cientifica moderna y la revision documentan
en el entrenamiento de resistencia aerdbica recomendadas para nifios de 6 a 12 afios
favorables en el aumento de la condicién fisica general y promocién de habitos de vida
saludable. Recopilar las principales evidencias cientificas en beneficios en bienestar general,
precauciones y planificacion, estructuracién de entrenamientos y las pautas recomendadas en
dosificacion general para el entrenamiento de resistencia aerébica en nifios de 6 a 12 afios.
Proponer pautas especificas, recomendaciones beneficiosas y precauciones basadas en la
literatura cientifica para un entrenamiento de resistencia adecuado en la poblacién infantil con
el propésito de puntualizar la practica sugerida para el entrenamiento aerébico en nifios de 6 a
12 afios, donde se busca implementar programas de resistencia aerdbica priorizando las
metodologias ludicas y recreativas que favorezcan la motivacion, el disfrute para promover la
adherencia a los habitos de vida saludables y a la practica de actividades deportivas fisicas.
Siguiendo la informacién suministrada por los articulos, se sugiere que el entrenamiento
aerdbico en nifios de 6 a 12 afios, se haga bajo una planificacién debidamente adecuada
dependiendo de su fisiologia al momento de empezar los programas y su objetivo, donde se
controlen los tiempos de trabajo, teniendo una frecuencia de 3 veces por semana, ya que
muchos estudios indican mejoras en la capacidad cardiorrespiratoria y el nivel de actividad

fisica en los nifios.
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En términos generales del entrenamiento de resistencia aerdbica en nifios, el principal
objetivo es establecer bases para poder mejorar, por lo que se debe incluir actividades ludicas,
recreativas y deportivas, de esta manera favorecera la practica y el desarrollo progresivo de la

resistencia.

El entrenamiento de resistencia aerdbica combinado con otras actividades, se vuelve
mucho mas efectivo en nifios que quieren mejorar su aptitud fisica, como en nifios que
necesiten una recomposicion fisica, ya sea sobrepeso o nifios con riesgos cardiovasculares o
cardiorrespiratorios, por lo que se recomienda hacer un entrenamiento mezclado con otras
actividades, deportivas, o fisicas, aparte de las mejoras cardiovasculares y respiratorias que se
lograran con el entrenamiento de resistencia ayudara su capacidad cognitiva, mejorando su

rendimiento académico, capacidad de atencién y concentracion

Estructurar programas especificos para nifios con sobrepeso u obesidad, teniendo en
consideracion que las investigaciones demuestran el beneficio del voomax, la salud metabdlica

y la condicidn fisica.

Disefiar programas donde los entrenamientos sean progresivos de acuerdo a sus

caracteristicas biolégicas y desarrollo propias de la poblacién infantil

Tabla 4. Recomendaciones generales para dosificacion en resistencia aerobica.

Duracion *Modalidades | Progresion de

Frecuencia | Duraciéon | Intensidad Contexto
. programa de la carga
diaria ]
entrenamiento
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3-5
sesiones
por
semana

30 a 60
minutos
por sesién

Minimo de

8 semanas
Moderada a

vigorosa

Hasta 24

semanas

Juegos motores,
Actividades
recreativas,

Deportes
organizados,

Circuitos
aerobicos,

Ladicas que
involucren
carreras

HIIT adaptado

Progresivo en:
edad,
maduracion,
nivel de
condicidn fisica

Escolares o
deportivo
organizado

Fuente: basada en Chris Lonsdale, et al (2021); Wanli Zang et al. (2024); Fort-Vanmeerhaeghe
et al. (2024); Jarvamagi (2022) y Enriquez-del-Castillo et al. (2022)
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