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RESUMEN 

La condición física de los adolescentes constituye un indicador de salud presente y un predictor 

de trayectorias de actividad física en la vida adulta, pero la clase de Educación Física dispone de un 

tiempo efectivo reducido que obliga a optimizar cada decisión de planificación. El presente estudio 

tuvo como objetivo analizar las estrategias de entrenamiento físico aplicables en el contexto escolar 

para fortalecer la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la coordinación en estudiantes 

de Bachillerato, así como los criterios de dosificación, evaluación y seguridad que su implementación 

requiere. Se adoptó un enfoque cualitativo con diseño de revisión documental sistematizada y alcance 

descriptivo-interpretativo. El corpus se conformó mediante un protocolo de búsqueda con 

descriptores controlados, criterios de elegibilidad definidos a priori y cribado en cuatro fases, 

priorizando metaanálisis, revisiones paraguas y ensayos controlados desarrollados en contexto 

escolar. La información se analizó mediante análisis de contenido cualitativo con codificación abierta 

y axial, y el rigor se resguardó mediante triangulación teórica y auditoría de codificación. Los resultados 

se organizaron en cinco categorías: los fundamentos del desarrollo de las capacidades en la 

adolescencia, las estrategias para la resistencia, las estrategias para la fuerza, las estrategias para la 

coordinación, y los criterios de estructuración de la sesión, evaluación y seguridad. Los hallazgos 

indican que el entrenamiento interválico de alta intensidad y el entrenamiento de fuerza supervisado 

producen mejoras consistentes con volúmenes compatibles con el horario escolar. Se concluye que la 

variable crítica no es el tiempo disponible sino la densidad de la sesión, la progresión planificada y la 

prioridad otorgada a la técnica sobre la carga. 

PALABRAS CLAVE: entrenamiento escolar, condición física, resistencia cardiorrespiratoria, fuerza 

muscular, coordinación motriz, educación física, bachillerato. 
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ABSTRACT 

Adolescents' physical fitness is both an indicator of present health and a predictor of physical 

activity trajectories in adult life, yet Physical Education classes have limited effective time, which 

requires optimising every planning decision. This study aimed to analyse the physical training strategies 

applicable in the school context to strengthen cardiorespiratory endurance, muscular strength and 

coordination in high school students, as well as the dosage, assessment and safety criteria their 

implementation requires. A qualitative approach was adopted, with a systematised documentary 

review design and a descriptive-interpretative scope. The corpus was assembled through a search 

protocol with controlled descriptors, eligibility criteria defined a priori and four-phase screening, 

prioritising meta-analyses, umbrella reviews and controlled trials conducted in school settings. The 

information was analysed through qualitative content analysis with open and axial coding, and rigour 

was safeguarded through theoretical triangulation and coding audit. The results were organised into 

five categories: the foundations of capacity development in adolescence, strategies for endurance, 

strategies for strength, strategies for coordination, and criteria for session structure, assessment and 

safety. The findings indicate that high-intensity interval training and supervised strength training 

produce consistent improvements with volumes compatible with the school timetable. It is concluded 

that the critical variable is not the time available but session density, planned progression and the 

priority given to technique over load. 

KEYWORDS: school-based training, physical fitness, cardiorespiratory endurance, muscular strength, 

motor coordination, physical education, high school. 
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INTRODUCCIÓN 

La condición física de los adolescentes ha dejado de considerarse un asunto exclusivamente 

deportivo para situarse como un indicador de salud pública. Las capacidades condicionales —

resistencia cardiorrespiratoria, fuerza muscular, velocidad y flexibilidad— y las capacidades 

coordinativas guardan relación con el perfil metabólico, la salud ósea, el bienestar psicológico y la 

probabilidad de mantener hábitos de actividad física en la vida adulta. En consecuencia, la clase de 

Educación Física deja de ser un espacio de recreación complementaria para convertirse en una 

intervención con potencial preventivo. 

Las recomendaciones internacionales establecen un marco de referencia preciso. Bull et al. 

(2020), en las directrices de la Organización Mundial de la Salud sobre actividad física y 

comportamiento sedentario, recomiendan para la población de cinco a diecisiete años un promedio 

de al menos sesenta minutos diarios de actividad física de intensidad moderada a vigorosa, 

predominantemente aeróbica, e incorporar actividades de fortalecimiento muscular y óseo al menos 

tres días por semana. La distancia entre esta recomendación y el tiempo efectivo de la clase de 

Educación Física constituye el primer problema práctico que enfrenta cualquier propuesta de 

entrenamiento escolar. 

El segundo problema es de tendencia. Chaabene et al. (2025) sostienen que ha llegado la era 

de considerar el entrenamiento de fuerza como una forma primaria de actividad física para la condición 

física y la salud en la juventud, argumento que se apoya en el deterioro documentado de los 

indicadores de aptitud muscular en las generaciones recientes. En la misma línea, Faigenbaum y 

Ratamess (2023) advierten que los jóvenes actuales presentan niveles de fuerza inferiores a los de 

generaciones anteriores y que, sin iniciativas específicas que reconozcan el papel fundacional del 

entrenamiento de fuerza, una parte creciente de la población escolar puede desarrollar disfunción 

neuromuscular y quedar excluida de los beneficios del ejercicio. 

Frente a la restricción horaria, el entrenamiento interválico de alta intensidad ha emergido 

como la estrategia con mejor relación entre tiempo invertido y adaptación obtenida. Poon et al. (2024), 

en una revisión paraguas que integró dieciocho revisiones sistemáticas con metaanálisis, abarcando 

doscientos veintitrés estudios originales y 13.900 participantes, concluyen que este tipo de 

entrenamiento resulta eficaz para la mejora de la aptitud cardiorrespiratoria en niños y adolescentes 

con distinto estado de salud y peso corporal, con una diferencia de medias estandarizada mediana de 

0,75. La magnitud del efecto y la consistencia entre revisiones otorgan a este hallazgo una solidez poco 

frecuente en investigación educativa. 
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La aplicabilidad concreta en la clase de Educación Física ha sido igualmente documentada. 

Jovanović et al. (2024) implementaron un programa de doce semanas con dos sesiones semanales en 

estudiantes de dieciséis años, consistente en dos bloques Tabata de cuatro minutos incorporados 

dentro de una clase ordinaria. El grupo experimental mejoró de forma significativa respecto del grupo 

control en la prueba de ida y vuelta de veinte metros y en el consumo máximo de oxígeno estimado, y 

también en salto horizontal y salto con contramovimiento. El dato relevante para la planificación 

escolar es que ocho minutos de trabajo efectivo por sesión produjeron cambios medibles en 

resistencia y en potencia de miembros inferiores. 

En el ámbito de la fuerza, Moreno-Torres et al. (2025) realizaron una revisión sistemática con 

metaanálisis sobre los efectos del entrenamiento de fuerza supervisado en la condición física de niños 

y adolescentes de seis a dieciséis años. A partir de la revisión de seiscientos treinta y cuatro artículos, 

incorporaron veintidós estudios publicados entre 2013 y 2023, desarrollados tanto en entornos 

escolares como extracurriculares, y examinaron sus efectos sobre el consumo máximo de oxígeno, la 

fuerza muscular y el rendimiento en velocidad. El adjetivo supervisado resulta central: la evidencia 

respalda el entrenamiento de fuerza en esta población siempre que medie instrucción técnica y control 

cualificado. 

La coordinación, tercera capacidad considerada en este estudio, ha recibido tratamiento a 

través del entrenamiento neuromuscular integrado, modalidad que combina en una misma sesión 

trabajo de fuerza, equilibrio, estabilidad del centro, movilidad y habilidades motrices. Wan et al. (2025) 

compararon esta modalidad con el entrenamiento de la condición física tradicional en deportistas 

jóvenes mediante revisión sistemática y metaanálisis, y documentaron sus efectos sobre variables de 

rendimiento físico. La relevancia escolar de este enfoque reside en que integra en un mismo bloque 

temporal estímulos que la planificación convencional distribuiría en sesiones separadas. 

La competencia motriz merece atención específica por su papel articulador. Burton et al. 

(2023), en una revisión sistemática con metaanálisis, documentaron que la competencia motriz se 

asocia positivamente con la actividad física, la resistencia muscular, la potencia, la fuerza, la aptitud 

cardiovascular, la competencia motriz percibida y la motivación en adolescentes, y de manera inversa 

con el estado de peso y con los tiempos en pruebas de velocidad y agilidad. Este hallazgo sugiere que 

la coordinación no constituye una capacidad paralela a las condicionales sino una condición que 

modula la expresión de todas ellas. 

En el contexto ecuatoriano, Echeverría Caranqui (2025) diseñó e implementó un programa de 

actividades físicas orientado a mejorar indicadores de salud en estudiantes de primero de Bachillerato 
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de una unidad educativa, y reportó mejoras en las capacidades físicas de los participantes. El estudio 

ilustra la viabilidad de intervenciones estructuradas en el marco institucional del Bachillerato General 

Unificado y aporta un referente regional para el diseño de propuestas similares. 

El problema que orienta este estudio puede formularse del siguiente modo: existe evidencia 

consistente sobre la eficacia de determinadas modalidades de entrenamiento en población 

adolescente, pero esa evidencia se encuentra dispersa por capacidad y proviene mayoritariamente de 

contextos de investigación con condiciones de supervisión y equipamiento que no reproducen las de 

una clase escolar ordinaria. Los departamentos de Educación Física carecen, en consecuencia, de una 

síntesis operativa que integre las tres capacidades, especifique criterios de dosificación compatibles 

con el horario disponible y establezca los resguardos de seguridad que el trabajo con menores exige. 

En atención a lo anterior, el objetivo del presente estudio es analizar las estrategias de 

entrenamiento físico aplicables en el contexto escolar para fortalecer la resistencia cardiorrespiratoria, 

la fuerza muscular y la coordinación en estudiantes de Bachillerato, así como los criterios de 

dosificación, evaluación y seguridad que su implementación requiere. De este objetivo se derivan 

cuatro preguntas orientadoras: qué fundamentos explican el desarrollo de estas capacidades en la 

adolescencia; qué estrategias muestran mayor eficacia documentada para cada una; cómo pueden 

integrarse en la estructura de una sesión escolar; y qué criterios de evaluación y seguridad debe 

observar el docente. 

Conviene precisar el alcance de este trabajo. Se trata de una revisión de literatura orientada a 

la planificación docente y no de una guía clínica. Las orientaciones que se presentan asumen 

estudiantes sin contraindicaciones médicas conocidas y requieren, en todos los casos, la valoración 

previa del profesional responsable y la adecuación individual de la carga. 

MÉTODOS MATERIALES 

La investigación se inscribió en el paradigma interpretativo y adoptó un enfoque cualitativo, 

orientado a la comprensión y organización del conocimiento disponible sobre entrenamiento físico en 

contexto escolar. Aunque el objeto de estudio remite a variables fisiológicas medibles, el propósito de 

este trabajo no consistió en estimar magnitudes de efecto sino en interpretar cómo se traduce la 

evidencia disponible en decisiones de planificación docente, tarea que exige atender a las condiciones 

institucionales, a los recursos disponibles y a los criterios de seguridad propios del trabajo con 

menores. 
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El diseño corresponde a una revisión documental sistematizada. Se emplea esta 

denominación, en lugar de la de revisión sistemática en sentido estricto, porque el estudio incorpora 

la explicitación del protocolo de búsqueda, los criterios de elegibilidad y el procedimiento de cribado 

propios de aquella modalidad, pero conserva un tratamiento analítico cualitativo e interpretativo en 

lugar de una síntesis estadística de efectos. Dado que buena parte del corpus está constituido por 

metaanálisis y revisiones paraguas, una nueva agregación estadística resultaría redundante y 

metodológicamente improcedente. 

El alcance fue descriptivo-interpretativo. En su dimensión descriptiva, el estudio caracterizó 

los fundamentos del desarrollo de las capacidades, las modalidades de entrenamiento documentadas 

y sus parámetros de dosificación. En su dimensión interpretativa, examinó las condiciones de 

transferibilidad de esa evidencia al aula y construyó criterios operativos de estructuración de la sesión. 

La búsqueda se realizó en bases de datos y repositorios académicos de acceso abierto de 

alcance internacional e iberoamericano, complementados con los portales de organismos sanitarios y 

educativos para la recuperación de directrices y documentos curriculares. Se emplearon descriptores 

en español e inglés combinados mediante operadores booleanos, según las siguientes cadenas: «high-

intensity interval training» AND (adolescents OR «physical education»); «resistance training» AND 

youth AND «muscular strength»; «neuromuscular training» AND (coordination OR «motor 

competence»); «school-based» AND «physical fitness» AND intervention; y «condición física» AND 

(bachillerato OR «educación física»). 

La conformación del corpus siguió un procedimiento de cribado en cuatro fases. La fase de 

identificación recuperó los registros arrojados por las cadenas de búsqueda. La fase de depuración 

eliminó duplicados y registros sin datos bibliográficos completos. La fase de cribado por título y 

resumen descartó los documentos referidos a poblaciones clínicas específicas, a deportistas de alto 

rendimiento sin transferencia al ámbito escolar o a rangos etarios ajenos al estudio. La fase de 

elegibilidad valoró el texto completo o el resumen académico verificable a la luz de los criterios 

definidos a priori. La Tabla 1 sintetiza el procedimiento. 
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Tabla 1. 

 Procedimiento de cribado y criterios aplicados en la conformación del corpus 

Fase Acción realizada Criterio aplicado 

Identificación Recuperación de registros mediante las 
cadenas de búsqueda definidas 

Presencia de los descriptores en título, 
resumen o palabras clave 

Depuración Eliminación de duplicados y registros 
incompletos 

Unicidad del registro y disponibilidad de 
datos bibliográficos 

Cribado Revisión de título y resumen Población adolescente sana y contexto 
escolar o transferible 

Elegibilidad Valoración del texto completo o 
resumen verificable 

Cumplimiento de los criterios de inclusión y 
jerarquía de evidencia 

Inclusión Incorporación al análisis y elaboración 
de ficha de registro 

Aporte sustantivo a alguna de las cuatro 
preguntas de investigación 

Fuente: Elaboración propia (2026). 

Criterios de elegibilidad y jerarquía de la evidencia 

Los criterios de inclusión comprendieron cuatro condiciones concurrentes: pertinencia 

temática, entendida como el abordaje explícito del entrenamiento de la resistencia, la fuerza o la 

coordinación en población escolar; pertinencia poblacional, referida a adolescentes sin patología 

diagnosticada, admitiéndose rangos etarios que incluyeran la franja correspondiente al Bachillerato; 

idioma español o inglés; y respaldo académico o institucional reconocible, esto es, publicación en 

revista con revisión por pares u organismo sanitario, educativo o internacional. 

Se estableció una jerarquía explícita de evidencia para resolver eventuales discrepancias entre 

fuentes: en primer lugar, revisiones paraguas y metaanálisis; en segundo lugar, ensayos controlados 

desarrollados en contexto escolar; en tercer lugar, directrices de organismos internacionales; y en 

cuarto lugar, estudios de intervención de alcance local incorporados por su valor de contextualización 

regional. Los criterios de exclusión comprendieron los materiales de divulgación sin fundamento 

metodológico, los estudios centrados exclusivamente en poblaciones clínicas o en deportistas de élite 

sin transferencia demostrable al aula, y las fuentes cuya autoría o procedencia editorial no pudiera 

verificarse. 

Instrumento de registro y procedimiento de análisis 

Cada documento incorporado fue sistematizado mediante una ficha de registro que consignó: 

datos bibliográficos completos, tipo de diseño, población y rango etario, contexto de aplicación, 

capacidad física abordada, parámetros de dosificación reportados —frecuencia, volumen, intensidad 

y duración del programa—, resultados principales y observaciones sobre la calidad de la evidencia. La 
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ficha permitió comparar de manera homogénea fuentes de naturaleza heterogénea y dejar constancia 

trazable de las decisiones adoptadas. 

El análisis se desarrolló mediante análisis de contenido cualitativo de orientación inductiva, en 

dos ciclos de codificación. En el primero se aplicó codificación abierta sobre unidades de significado, 

con asignación de códigos descriptivos próximos al lenguaje de la fuente. En el segundo se aplicó 

codificación axial, agrupando los códigos en categorías de mayor abstracción y estableciendo 

relaciones de condición, contexto y consecuencia entre ellas, procedimiento del que resultaron las 

cinco categorías que estructuran el apartado de resultados. La saturación categorial se consideró 

alcanzada cuando la incorporación de nuevas fuentes dejó de generar códigos que modificaran la 

estructura previamente construida. 

Criterios de rigor 

El resguardo del rigor se organizó en torno a los cuatro criterios habitualmente empleados en 

investigación cualitativa. La credibilidad se atendió mediante triangulación teórica, contrastando sobre 

un mismo conjunto de hallazgos los aportes de la fisiología del ejercicio, las ciencias del entrenamiento, 

la didáctica de la Educación Física y los marcos de salud pública. La transferibilidad se procuró mediante 

la descripción detallada del protocolo, de los criterios de elegibilidad y de la composición del corpus. 

La dependencia se resguardó mediante el registro de las decisiones analíticas en una bitácora de 

investigación. La confirmabilidad se atendió mediante una auditoría de codificación diferida sobre una 

submuestra de unidades, orientada a verificar la estabilidad de las asignaciones, y mediante una 

revisión de correspondencia entre cada afirmación de los resultados y la fuente que la sustenta. 

Consideraciones éticas 

La investigación se desarrolló conforme a los principios éticos de la producción científica, 

garantizando la citación adecuada de las fuentes, el reconocimiento de la autoría intelectual de los 

trabajos revisados y la representación fiel de sus planteamientos. Al tratarse de un estudio 

documental, no se requirió la participación de sujetos humanos ni el tratamiento de datos personales. 

Dado que las orientaciones derivadas se dirigen a población menor de edad, el estudio asume el 

principio de precaución: las propuestas se formulan como criterios de planificación sujetos a valoración 

previa del estado de salud del estudiante, supervisión cualificada y adecuación individual de la carga. 

Limitaciones del diseño 
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El estudio presenta cuatro limitaciones. En primer lugar, la restricción a fuentes de acceso 

abierto y a dos idiomas introduce sesgos de disponibilidad y de lengua. En segundo lugar, la 

codificación se realizó sin cálculo de acuerdo entre codificadores independientes, limitación atenuada 

mediante la auditoría diferida pero no sustituida por ella. En tercer lugar, buena parte de la evidencia 

metaanalítica procede de contextos con dotación de instalaciones, ratios docente-estudiante y 

formación especializada distintas de las habituales en la región, lo que exige prudencia en la 

transferencia. Finalmente, los parámetros de dosificación que se presentan constituyen orientaciones 

derivadas del análisis documental y no prescripciones individualizadas: su aplicación requiere ajuste 

según el nivel inicial, la maduración biológica y el estado de salud de cada estudiante. 

ANÁLISIS DE RESULTADOS 

El análisis del corpus permitió construir cinco categorías emergentes. La primera reúne los 

fundamentos del desarrollo de las capacidades físicas en la adolescencia; la segunda, tercera y cuarta 

organizan las estrategias documentadas para la resistencia, la fuerza y la coordinación 

respectivamente; y la quinta aborda la estructuración de la sesión, la evaluación y los criterios de 

seguridad. 

Fundamentos del desarrollo de las capacidades en la adolescencia 

El análisis identificó tres principios que atraviesan la literatura revisada. El primero es el de 

especificidad del estímulo: cada capacidad responde a características particulares de intensidad, 

duración y densidad, de modo que una sesión de resistencia continua de baja intensidad no produce 

adaptaciones de fuerza, ni un circuito de fuerza sin componente aeróbico mejora sustantivamente el 

consumo máximo de oxígeno. Este principio, elemental en ciencias del entrenamiento, tiene una 

implicación escolar relevante: la clase de Educación Física genérica, sin intención de estímulo definida, 

tiende a producir adaptaciones marginales en todas las capacidades. 

El segundo principio es el de progresión. Las adaptaciones se producen cuando la carga 

aumenta de manera gradual y sostenida, lo que exige planificación a lo largo del año lectivo y no 

sesiones aisladas de alta exigencia. La evidencia revisada emplea de manera consistente programas de 

ocho a doce semanas como unidad mínima de intervención, plazo que debe considerarse el horizonte 

temporal realista para observar cambios medibles. 

El tercer principio es el de la interdependencia entre capacidades condicionales y 

coordinativas. Burton et al. (2023) documentan que la competencia motriz se asocia positivamente 

con la actividad física, la resistencia muscular, la potencia, la fuerza y la aptitud cardiovascular, así 
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como con la competencia percibida y la motivación, y de manera inversa con el estado de peso y con 

los tiempos registrados en pruebas de velocidad y agilidad. La lectura pedagógica de este hallazgo es 

que la coordinación no constituye un contenido paralelo sino una condición que modula la expresión 

de las restantes capacidades y la disposición del estudiante a implicarse en la actividad. 

A estos principios se suma una consideración de contexto sanitario. Bull et al. (2020) 

establecen para la población de cinco a diecisiete años un promedio de al menos sesenta minutos 

diarios de actividad física moderada a vigorosa, junto con actividades de fortalecimiento muscular y 

óseo al menos tres días por semana. Dado que la carga horaria de Educación Física no cubre por sí sola 

esta recomendación, la función de la asignatura debe entenderse en dos planos: aportar estímulo 

directo de calidad y, simultáneamente, desarrollar la competencia y la disposición necesarias para que 

el estudiante sostenga actividad física fuera del horario escolar. 

Tabla 2. 

 Principios rectores del entrenamiento de las capacidades físicas en el contexto escolar 

Principio Formulación Implicación para la planificación 

Especificidad Cada capacidad responde a un tipo de 
estímulo definido 

Declarar la intención de estímulo de cada 
sesión 

Progresión La adaptación requiere aumento gradual 
y sostenido de la carga 

Planificar por unidades de ocho a doce 
semanas 

Interdependencia La competencia motriz modula la 
expresión de las capacidades 
condicionales 

Integrar coordinación en todas las 
unidades 

Individualización La respuesta varía según nivel inicial y 
maduración biológica 

Prever niveles de dificultad alternativos 
por ejercicio 

Complementariedad La clase no cubre por sí sola la 
recomendación diaria de actividad 

Formar para la autonomía en la práctica 
extraescolar 

Fuente: Elaboración propia a partir de Bull et al. (2020) y Burton et al. (2023). 

Estrategias para el desarrollo de la resistencia cardiorrespiratoria 

La evidencia revisada sitúa el entrenamiento interválico de alta intensidad como la estrategia 

de mayor rendimiento por unidad de tiempo invertida. Poon et al. (2024), en una revisión paraguas 

que integró dieciocho revisiones sistemáticas con metaanálisis, doscientos veintitrés estudios 

originales y 13.900 participantes, concluyen que esta modalidad resulta eficaz para la mejora de la 

aptitud cardiorrespiratoria en niños y adolescentes con distinto estado de salud y peso corporal, con 

una diferencia de medias estandarizada mediana de 0,75. La convergencia entre dieciocho revisiones 

independientes confiere a esta conclusión una robustez notable. 
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La aplicabilidad en la clase ordinaria fue documentada por Jovanović et al. (2024) en un programa de 

doce semanas con dos sesiones semanales, consistente en dos bloques Tabata de cuatro minutos 

insertados dentro de una clase de Educación Física, aplicado a estudiantes de aproximadamente 

dieciséis años. El grupo experimental superó significativamente al control en la prueba de ida y vuelta 

de veinte metros y en el consumo máximo de oxígeno estimado, y también mostró mayores mejoras 

en salto horizontal y salto con contramovimiento. El dato operativamente decisivo es que ocho 

minutos de trabajo efectivo por sesión bastaron para producir cambios medibles. 

Las modalidades documentadas admiten una organización por formato. El formato de 

intervalos cortos alterna esfuerzos de veinte a treinta segundos con recuperaciones de igual o mayor 

duración, y resulta especialmente adecuado para grupos numerosos por su facilidad de control 

temporal. El formato de intervalos largos emplea esfuerzos de uno a tres minutos con recuperación 

activa, y demanda mayor tolerancia previa. Los circuitos aeróbicos de estaciones combinan 

desplazamientos y ejercicios de peso corporal, y permiten atender simultáneamente a grupos 

heterogéneos mediante variantes de dificultad. Finalmente, los juegos y deportes modificados con 

reglas orientadas a incrementar la densidad de participación —espacios reducidos, menor número de 

jugadores, rotaciones frecuentes— permiten alcanzar intensidades elevadas preservando el 

componente motivacional. Un criterio transversal que la literatura subraya es la necesidad de control 

de la intensidad. En ausencia de instrumentación, las herramientas disponibles en el aula son la escala 

de percepción subjetiva del esfuerzo, la prueba del habla y el registro de la frecuencia cardíaca por 

palpación al término del intervalo. La enseñanza explícita de estos procedimientos constituye, en sí 

misma, un contenido formativo orientado a la autonomía del estudiante. 

Tabla 3. 

 Estrategias documentadas para el desarrollo de la resistencia cardiorrespiratoria 

Modalidad Estructura orientativa Ventaja principal Consideración 

Intervalos cortos Esfuerzos de 20-30 s con 
recuperación igual o mayor 

Fácil control temporal en 
grupos numerosos 

Requiere 
calentamiento 
completo previo 

Intervalos largos Esfuerzos de 1-3 min con 
recuperación activa 

Mayor estímulo sobre el 
componente central 

Exige tolerancia previa 
acreditada 

Circuito aeróbico Estaciones de peso corporal y 
desplazamiento 

Permite variantes de 
dificultad simultáneas 

Vigilar la calidad 
técnica al aparecer 
fatiga 

Juego modificado Espacios reducidos y 
rotaciones frecuentes 

Alta densidad con 
componente motivacional 

Intensidad menos 
controlable 

Fuente: Elaboración propia a partir de Poon et al. (2024) y Jovanović et al. (2024). 
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Estrategias para el desarrollo de la fuerza muscular 

El corpus revisado respalda de manera consistente el entrenamiento de fuerza en población 

adolescente, con una condición reiterada: la supervisión. Moreno-Torres et al. (2025), a partir de 

veintidós estudios seleccionados entre seiscientos treinta y cuatro artículos revisados, examinaron los 

efectos del entrenamiento de fuerza supervisado sobre el consumo máximo de oxígeno, la fuerza 

muscular y el rendimiento en velocidad en niños y adolescentes de seis a dieciséis años, en entornos 

tanto escolares como extracurriculares. Chaabene et al. (2025) argumentan, en la misma línea, que el 

entrenamiento de fuerza debe considerarse una forma primaria de actividad física para la condición 

física y la salud en la juventud, y no un complemento reservado a contextos deportivos. 

El argumento adquiere carácter de urgencia a la luz de la tendencia documentada. Faigenbaum 

y Ratamess (2023) señalan que los jóvenes actuales presentan niveles de fuerza inferiores a los de 

generaciones anteriores, y advierten que la ausencia de iniciativas específicas puede derivar en 

disfunción neuromuscular y en la exclusión de una parte creciente de la población escolar respecto de 

los beneficios del ejercicio. La escuela constituye, en este escenario, el único espacio que alcanza a la 

totalidad de la población adolescente. 

Las modalidades aplicables en contexto escolar admiten una progresión ordenada por 

exigencia técnica y disponibilidad de material. El punto de partida es el trabajo con el propio peso 

corporal —sentadillas, zancadas, empujes, tracciones en suspensión, ejercicios de estabilización del 

centro—, que no requiere equipamiento y permite establecer el patrón técnico. El segundo escalón 

incorpora resistencias externas ligeras: bandas elásticas, balones medicinales y pequeño material, que 

amplían el rango de estímulo con riesgo controlado. El tercer escalón corresponde al trabajo 

pliométrico de baja a moderada intensidad, orientado al desarrollo de la potencia, y el cuarto al uso 

de cargas externas graduadas, viable únicamente cuando la institución dispone de material adecuado 

y supervisión cualificada. 

El criterio de dosificación que la literatura sostiene con mayor consenso es la primacía de la 

técnica sobre la carga. La progresión debe iniciarse con un rango amplio de repeticiones y carga baja 

o nula, avanzar solo cuando el patrón de movimiento se ejecuta correctamente en todas las 

repeticiones de la serie, y evitar el fallo muscular como referencia habitual. La frecuencia documentada 

en los programas revisados se sitúa en dos a tres sesiones semanales no consecutivas, coherente con 

la recomendación de actividades de fortalecimiento al menos tres días por semana formulada por Bull 

et al. (2020). 
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Tabla 4.  

Progresión de estrategias para el desarrollo de la fuerza en el contexto escolar 

Escalón Contenido Requisito previo Material 

1. Peso corporal Sentadilla, zancada, empuje, 
tracción, estabilización del centro 

Ninguno; punto de partida 
universal 

No requiere 

2. Resistencia ligera Bandas elásticas, balón medicinal, 
pequeño material 

Patrón técnico consolidado 
en el escalón previo 

Bajo costo 

3. Pliometría Saltos de baja a moderada 
intensidad y multisaltos 

Control de la recepción y 
superficie adecuada 

No requiere 

4. Carga externa Cargas graduadas con progresión 
individualizada 

Supervisión cualificada e 
instalación adecuada 

Específico 

Fuente: Elaboración propia a partir de Moreno-Torres et al. (2025), Chaabene et al. (2025) y Faigenbaum y 
Ratamess (2023). 

Estrategias para el desarrollo de la coordinación 

La coordinación presenta una particularidad que condiciona su tratamiento en el Bachillerato: 

el periodo de mayor plasticidad coordinativa se sitúa en etapas anteriores del desarrollo, de modo que 

el trabajo en este nivel se orienta menos a la adquisición de patrones básicos y más a su refinamiento, 

a su transferencia a situaciones complejas y a la compensación de déficits arrastrados. Esta 

consideración no reduce su importancia sino que redefine su enfoque. 

El entrenamiento neuromuscular integrado constituye la modalidad con mayor respaldo 

documentado. Wan et al. (2025) compararon mediante revisión sistemática y metaanálisis los efectos 

de esta modalidad frente al entrenamiento de la condición física tradicional sobre variables de 

rendimiento físico en deportistas jóvenes. Su rasgo definitorio es la integración, en una misma sesión, 

de componentes de fuerza, equilibrio, estabilidad del centro, movilidad y habilidades motrices, lo que 

resulta particularmente adecuado para el contexto escolar por razones de economía temporal. 

Las estrategias documentadas pueden organizarse según la capacidad coordinativa que movilizan de 

manera prioritaria. El trabajo de equilibrio y control postural emplea posiciones de apoyo reducido, 

superficies inestables y tareas con restricción visual. El trabajo de agilidad y cambio de dirección utiliza 

circuitos con estímulos previsibles en una primera fase y estímulos aleatorios en una segunda, 

incorporando la toma de decisión. El trabajo de ritmo y acoplamiento segmentario recurre a 

secuencias motrices con acompañamiento sonoro y a tareas de manipulación simultánea. El trabajo 

de reacción y orientación espacial emplea señales visuales o auditivas y tareas de anticipación. 

Un criterio didáctico transversal es el de variabilidad de la práctica: la repetición invariante 

consolida un patrón pero limita su transferencia, mientras que la variación sistemática de las 
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condiciones —velocidad de ejecución, superficie, presencia de oposición, carga cognitiva simultánea— 

favorece la adaptabilidad del movimiento. Este criterio permite además atender a la heterogeneidad 

del grupo sin segregar por nivel, en tanto cada variante puede ajustarse individualmente. 

Tabla 5. 

 Estrategias para el desarrollo de las capacidades coordinativas 

Capacidad Tareas representativas Criterio de progresión 

Equilibrio y control 
postural 

Apoyo reducido, superficies inestables, 
restricción visual 

De estático a dinámico y de estable a 
inestable 

Agilidad y cambio de 
dirección 

Circuitos con estímulo previsible y 
luego aleatorio 

Incorporar toma de decisión bajo presión 
temporal 

Ritmo y acoplamiento Secuencias motrices con 
acompañamiento sonoro 

Aumentar la complejidad de la secuencia 
y la velocidad 

Reacción y orientación Señales visuales o auditivas; tareas de 
anticipación 

Reducir el tiempo disponible para 
responder 

Integración 
neuromuscular 

Sesiones que combinan fuerza, 
equilibrio y habilidad motriz 

Añadir carga cognitiva o exigencia técnica 

Fuente: Elaboración propia a partir de Wan et al. (2025) y Burton et al. (2023). 

Estructuración de la sesión, evaluación y seguridad 

La quinta categoría integra los hallazgos anteriores en criterios operativos. Respecto de la 

estructura de la sesión, el análisis del corpus permite proponer una secuencia en cuatro momentos: 

activación progresiva con movilidad articular y elevación gradual de la temperatura; bloque de trabajo 

neuromuscular y coordinativo, situado en la primera parte porque exige el sistema nervioso en 

condiciones de menor fatiga; bloque principal orientado a la capacidad objetivo de la unidad, sea 

resistencia o fuerza; y vuelta a la calma con trabajo de movilidad y registro de la percepción del 

esfuerzo. Esta ordenación responde al principio de situar las tareas de mayor exigencia técnica antes 

que las de mayor exigencia metabólica. 

Respecto de la distribución semanal, la evidencia revisada sugiere que dos sesiones semanales 

constituyen el mínimo con capacidad de generar adaptación, y que la alternancia entre énfasis de 

resistencia y de fuerza resulta preferible a la acumulación de ambos estímulos en su máxima intensidad 

dentro de la misma sesión. Los programas documentados operan sobre horizontes de ocho a doce 

semanas, plazo que debe considerarse la unidad mínima de planificación. 

En materia de evaluación, el análisis identifica la necesidad de distinguir entre la valoración 

diagnóstica, orientada a establecer el punto de partida y detectar necesidades individuales, y la 

valoración formativa, orientada a informar al estudiante sobre su progreso. Las pruebas de campo 
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documentadas en la literatura revisada —prueba de ida y vuelta de veinte metros para resistencia, 

salto horizontal y salto con contramovimiento para potencia de miembros inferiores, dinamometría 

manual para fuerza prensil— resultan viables en contexto escolar y permiten seguimiento longitudinal. 

Un criterio pedagógico relevante es que los resultados se interpreten en referencia al progreso 

individual y no exclusivamente a baremos normativos, con el fin de evitar efectos desmotivadores en 

los estudiantes con menor nivel inicial. 

En materia de seguridad, el corpus permite identificar cinco resguardos. El primero es la 

valoración previa del estado de salud y la identificación de contraindicaciones o limitaciones 

individuales. El segundo es la supervisión cualificada, condición que la evidencia sobre entrenamiento 

de fuerza en menores establece de manera explícita (Moreno-Torres et al., 2025). El tercero es la 

prioridad de la técnica sobre la carga y la progresión gradual. El cuarto es la adecuación de la instalación 

y del material, con atención particular a las superficies empleadas en trabajo pliométrico. El quinto es 

la atención a los signos de fatiga excesiva o malestar y la disponibilidad de alternativas de menor 

exigencia que permitan la participación de todos los estudiantes. 

DISCUSIÓN 

Los hallazgos permiten discutir cuatro cuestiones. La primera se refiere a la restricción 

temporal, habitualmente invocada como el obstáculo principal del entrenamiento escolar. La 

evidencia revisada relativiza este argumento: Jovanović et al. (2024) obtuvieron mejoras significativas 

en resistencia y potencia con ocho minutos de trabajo efectivo por sesión, dos veces por semana. El 

factor limitante no parece ser la duración de la clase sino su densidad, esto es, la proporción del tiempo 

disponible que el estudiante permanece efectivamente activo. Esta reformulación desplaza el foco 

desde la demanda de más horas hacia el rediseño de la organización interna de la sesión. 

La segunda cuestión concierne al lugar del entrenamiento de fuerza en el currículo escolar. La 

reticencia histórica a incorporarlo en población adolescente, sostenida en supuestos sobre riesgo de 

lesión y sobre efectos en el crecimiento, ha sido revisada por la investigación reciente. Chaabene et al. 

(2025) sostienen que corresponde considerarlo una forma primaria de actividad física para la salud en 

la juventud, y Faigenbaum y Ratamess (2023) documentan el costo de su ausencia en términos de 

deterioro generacional de la aptitud muscular. La condición que la evidencia establece no es la 

abstención sino la supervisión: los programas que reportan resultados favorables y seguros son 

consistentemente programas supervisados (Moreno-Torres et al., 2025). 
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La tercera cuestión remite al papel de la coordinación. El hallazgo de Burton et al. (2023) sobre 

la asociación entre competencia motriz y el conjunto de indicadores de aptitud, actividad física y 

motivación sugiere que el trabajo coordinativo no compite con el trabajo condicional por el tiempo 

disponible sino que lo potencia. La implicación práctica es que la coordinación debería integrarse como 

componente estable de todas las unidades didácticas y no reservarse a bloques específicos, criterio 

que el entrenamiento neuromuscular integrado operacionaliza de manera directa (Wan et al., 2025). 

La cuarta cuestión concierne a la transferibilidad de la evidencia. Buena parte de los estudios 

revisados se desarrolló en contextos con instalaciones adecuadas, grupos de tamaño moderado y 

personal especializado. Su traslado a instituciones con instalaciones limitadas y grupos numerosos 

exige priorizar aquellas estrategias que combinan alto respaldo y baja exigencia material: los intervalos 

con peso corporal, los circuitos de fuerza sin equipamiento y las tareas coordinativas con material 

mínimo. El estudio de Echeverría Caranqui (2025) en primero de Bachillerato en Ecuador aporta un 

antecedente regional de viabilidad, aunque su alcance local impide generalizar sus resultados. 

Cabe señalar, finalmente, dos limitaciones del campo. La primera es la escasez de estudios 

desarrollados específicamente en Bachillerato y en contexto latinoamericano, frente a la abundancia 

de investigación en edades escolares menores y en países de renta alta. La segunda es la insuficiente 

atención al seguimiento posterior a la intervención: la mayoría de los estudios reporta cambios al 

término del programa, pero pocos examinan la persistencia de las adaptaciones o el mantenimiento 

de la práctica, que constituye el objetivo formativo de fondo de la asignatura. 

CONCLUSIONES 

El presente estudio permitió analizar las estrategias de entrenamiento físico aplicables en el 

contexto escolar para fortalecer la resistencia cardiorrespiratoria, la fuerza muscular y la coordinación 

en estudiantes de Bachillerato, evidenciando que existe respaldo suficiente para orientar la 

planificación docente con criterios derivados de la investigación y no únicamente de la tradición de la 

asignatura. 

Respecto de los fundamentos, se concluye que la planificación debe regirse por cinco 

principios: especificidad del estímulo, progresión sostenida, interdependencia entre capacidades 

condicionales y coordinativas, individualización de la carga y complementariedad respecto de la 

actividad física extraescolar. La ausencia de una intención de estímulo declarada en cada sesión 

constituye la causa más frecuente de resultados marginales. 
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En cuanto a la resistencia, se concluye que el entrenamiento interválico de alta intensidad 

constituye la estrategia de mayor rendimiento por unidad de tiempo, con respaldo convergente de 

múltiples revisiones sistemáticas y con evidencia específica de aplicabilidad dentro de la clase 

ordinaria. Volúmenes de trabajo efectivo cercanos a ocho minutos por sesión, dos veces por semana 

durante doce semanas, han producido mejoras significativas en aptitud cardiorrespiratoria y en 

potencia de miembros inferiores. 

Respecto de la fuerza, se concluye que el entrenamiento supervisado es seguro y eficaz en esta 

población, y que corresponde considerarlo un componente central y no accesorio del currículo. La 

progresión debe organizarse en escalones que partan del peso corporal y avancen hacia resistencias 

externas solo cuando el patrón técnico esté consolidado, evitando el fallo muscular como referencia 

habitual y priorizando la calidad de ejecución sobre la magnitud de la carga. 

En cuanto a la coordinación, se concluye que su tratamiento en Bachillerato debe orientarse 

al refinamiento y la transferencia antes que a la adquisición de patrones básicos, y que el 

entrenamiento neuromuscular integrado ofrece el formato más eficiente para el contexto escolar por 

su capacidad de combinar estímulos en un mismo bloque temporal. La competencia motriz constituye, 

además, un factor asociado a la motivación y a la participación, lo que amplía su valor más allá del 

rendimiento. 

Sobre la estructuración de la sesión, se concluye que la secuencia más coherente con la 

evidencia sitúa la activación progresiva en primer lugar, el trabajo neuromuscular y coordinativo antes 

de la aparición de fatiga, el bloque principal orientado a la capacidad objetivo de la unidad, y la vuelta 

a la calma con registro de la percepción del esfuerzo. La unidad mínima de planificación es de ocho a 

doce semanas y la frecuencia mínima con capacidad de adaptación es de dos sesiones semanales. 

En términos de aplicación práctica, se recomienda a los departamentos de Educación Física: 

declarar explícitamente la intención de estímulo de cada sesión; incorporar bloques breves de trabajo 

interválico dentro de la clase ordinaria; establecer una progresión de fuerza en cuatro escalones que 

parta del peso corporal; integrar tareas coordinativas en todas las unidades; aplicar una batería de 

pruebas de campo al inicio y al final de cada unidad e interpretar los resultados en clave de progreso 

individual; y formalizar un protocolo de seguridad que contemple valoración previa del estado de 

salud, supervisión, progresión técnica, adecuación de la instalación y alternativas de menor exigencia. 

Se concluye asimismo que la restricción horaria, habitualmente señalada como el obstáculo 

principal, resulta menos determinante de lo supuesto. La variable crítica es la densidad efectiva de la 
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sesión, esto es, la proporción del tiempo disponible durante la cual el estudiante permanece activo 

con la intensidad prevista. 

Como líneas futuras de investigación se sugiere el desarrollo de estudios de intervención en 

instituciones latinoamericanas de Bachillerato con grupos numerosos e instalaciones limitadas, que 

evalúen la viabilidad real de estas estrategias; la incorporación de mediciones de seguimiento 

posteriores al término del programa, orientadas a examinar la persistencia de las adaptaciones; y la 

indagación sobre la relación entre las experiencias de la clase de Educación Física y el mantenimiento 

de la práctica física autónoma tras la finalización de la escolaridad. 

En síntesis, fortalecer la resistencia, la fuerza y la coordinación en el Bachillerato no exige 

instalaciones especializadas ni ampliación de la carga horaria, sino planificación con intención 

declarada, progresión sostenida y prioridad de la técnica sobre la carga. El objetivo formativo último 

no es el resultado alcanzado en una prueba de campo, sino la competencia y la disposición que 

permitan al estudiante sostener la práctica física una vez concluida la etapa escolar. 
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