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Efectos del entrenamiento de fuerza sobre el tejido adiposo en nifios y adolescentes de 6 a 17 afios con
sobrepeso y/o obesidad: una revision sistematica
Effectiveness of different strength trainings on adipose tissue in children and adolescents from 6 to 17
year old with overweight and/or obesity: a systematic review
Danicla Bahamonde Brintrup, *Kertty Binimelis Morales, **Aida Fernandez Ojeda
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Resumen. Objetivo: Identificar los efectos de las intervenciones en programas de entrenamiento de fuerza sobre el tejido adiposo en
nifios y adolescentes de 6 a 17 afios con sobrepeso y/o obesidad. Método: La metodologia se basa en una revision sistematica de articulos
con rangos de fechas 2012-2022 obtenidos de las bases de datos Pubmed, Proquest One Academic, Google Academic, Taylor & Francis
Group y Elsevier, basandose en la declaracion PRISMA. En los 9 articulos analizados en esta revision sistematica, se utilizan mediciones
de composicion corporal ICA (Indice cintura altura), PC (perimetro de cintura), IMC (Indice de masa corporal) y masa grasa. Aplicados
en programas tales como, deporte de combate (Judo), peso corporal (HIIT) y ejercicios con sobrecarga, (maquinas y mancuernas).
Resultados: Se identificaron efectos positivos en los entrenamientos de fuerza, disminuyendo significativamente el tejido adiposo, esto
a través tres modalidades: programa asociado a deporte de combate, peso corporal y sobrecarga. Conclusion: El entrenamiento de
fuerza en sus distintas manifestaciones, tuvo un efecto positivo en nifios y adolescentes, con sobrepeso y obesidad, en lo que respecta a
la disminucion del tejido adiposo en grupo etario de 6 a 17 afos, se sugiere que los programas asociados al entrenamiento HIIT sean
mayormente utilizado por sus caracteristicas de facil implementacion, adecuacion y efectos.
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Abstract. Objective: To identify the effects of interventions in strength training programs on adipose tissue in children and adolescents
aged 6 to 17 years with overweight and/or obesity. Method: The methodology is based on a systematic review of articles with date
ranges 2012-2022 obtained from the Pubmed, Proquest one academic, Google academic, Taylor y Francis Group and Elsevier
databases, based on the PRISMA statement. In the 9 articles analyzed in this systematic review, measurements of body composition
ICA (waist height index), WC (waist circumference), BMI (body mass index) and fat mass are used. Applied in programs such as
combat sports (Judo), body weight (HIIT) and overload exercises (machines and dumbbells). Results: Positive effects were identified
in strength training, significantly reducing adipose tissue, this through three modalities; program associated with combat sports, body
weight and overload. Conclusion: Strength training in its different manifestations had a positive effect on children and adolescents,
with overweight and obesity, in regard to the reduction of adipose tissue, in the age group of 6 to 17 years.
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Introduccion enfermedades cardiovasculares, hipertension, diabetes tipo
2, y sindrome metabolico, que reducen drasticamente la
Actualmente existe una gran cantidad de problemas de  calidad y esperanza de vida (Gonzalez et al., 2011), la
salud, derivados de un estilo de vida sedentario (Conde
Cortabitarte, 1. 2016), las

esparcimiento y tiempo libre en nifos y adolescentes ha

consecuencia mas signiﬁcativa de la obesidad infanto-juvenil

actividades de ocio, es su persistencia en la adultez (Raimann, 2011). Por este

motivo la OMS ha hecho un llamado mundial con la
cambiado drasticamente en las ultimas décadas; la aparicion  finalidad de modificar las tendencias observadas en la

de la tecnologia, hace que los nifios dediquen mayor tiempo  actualidad, pues de no ser asi la cantidad de nifios con

libre a actividades de tipo sedentario (Herazo-Beltran et al.,
2018). Un estilo de vida con muy poca actividad, un
aumento del consumo de alimentos procesados, ricos en
2011), ha

aumentado los indices de obesidad y sobrepeso. En este

grasas saturadas (Raimann & Verdugo,

contexto, cualquier intervencion de ejercicio que muestre
mejorar o prevenir el desarrollo de la obesidad y patologias
asociadas debiera ser incorporada (Lee et al., 2012).

Seglin la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), el
término obesidad hace referencia a una acumulacion
anormal y excesiva de grasa corporal (Rodriguez et al.,
2016), siendo este un problema mayor, ya que es
acompafiada de trastornos metabolicos graves (Chacin et
al., 2019). Entre las consecuencias fisiologicas destacan las
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sobrepeso u obesidad aumentara a 70 millones en todo el
mundo para el afio 2022, indico. (Gordillo et al., 2019).
Asimismo, la OMS estima que para el 2025,
aproximadamente 167 millones de personas (adultos y
nifios), se volveran menos saludables debido a que tienen
sobrepeso y/o obesidad. La obesidad infantil, aunque puede
estar originada por una enfermedad genética endocrina, en
el 99% de los casos se produce como resultado de la
combinacion de una serie de factores ambientales (una dieta
inadecuada y sedentarismo), genéticos (los nifios cuyos
padres son obesos tienen un riesgo mayor de padecer el
trastorno) y psicologicos (cuando se utiliza la comida para
compensar problemas emocionales, estrés o aburrimiento)
(Myer et al., 2012). Ademas, el exceso de peso puede
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causar carencias de vitaminas, desbalances hormonales,
sobrecarga y tension aumentada, que pueden afectar al
crecimiento de huesos y la salud musculo-esquelética
global, causando deformacién, dolor y potencialmente una
movilidad limitada de por vida y disminucién de calidad de
vida.

Este estudio presenta los métodos y programas, que a
través del entrenamiento de fuerza pueden coadyuvar a
disminuir o mermar esta problematica, por lo tanto, se
busca responder a la siguiente pregunta: ;Cuales son los
efectos de las intervenciones en programas de
entrenamiento de fuerza sobre el tejido adiposo en nifios y
adolescentes de 6 a 17 afios con sobrepeso y/o obesidad? y
para ello se establece como objetivo: Identificar los efectos
de las intervenciones en programas de entrenamiento de
fuerza sobre el tejido adiposo en nifos y adolescentes de 6
a 17 afos con sobrepeso y/o obesidad.

Material y Método

Para poder identificar los efectos de las intervenciones
en programas de entrenamiento de fuerza sobre el tejido
adiposo en nifios y adolescentes de 6 a 17 afios con
sobrepeso y/o obesidad, se realiza una revision sistematica
a través de la estrategia de bsqueda que permiti6 identificar
y seleccionar los articulos utilizando las siguientes bases de
datos Pubmed, One
Academic, Taylor & Francis Group y Elsevier, la busqueda

Proquest Academic, Google
abarco el periodo comprendido entre abril 2022 a
diciembre 2023, en idioma inglés, espafiol y portugueés.

A partir de la pregunta de investigacion se desarroll6 la

estrategia PICoR:

° P (Participantes y poblacion): Nifos y
adolescentes de 6 a 17 afios

° [ (Intervencion): Programas de entrenamiento de

fuerza para disminuir el tejido adiposo.

®  C (Comparacion): No aplica.

®  0oR (Resultados): Disminucion de tejido adiposo
en nifios y adolescentes de 6 a 17 afios, con sobrepeso y/o

obesidad.

Las palabras claves revisadas por el descriptor tesauros

DeCS  fueron; nifios  (child/criangas),  sobrepeso
(Overweight/ excesso de peso), obesidad
(Obesity/ Obesidade), tejido adiposo (Adipose

Tissue/tejido adiposo). y por el descriptor tesauros MeSH:
fuerza(strength/forga), para estructurar la estrategia de
busqueda se utilizo los términos booleanos en inglés AND,
comillas “”, estableciendo relacion; child AND adipose
tissue, child AND obesity, “child overweight” AND
strength, strength AND adipose tissue, strength AND

obesity, strength AND overweight, child.

Criterios de elegibilidad
La blsqueda se llevo a cabo en las bases de datos
mencionadas, utilizando la estrategia de bulsqueda

previamente establecida. Los articulos fueron seleccionados
después de una revision exhaustiva, considerando si
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cumplian rigurosamente con los criterios de inclusion y
exclusion predefinidos. Este proceso permitio determinar
la pertinencia de los estudios para la evaluacion final y
garantizar la calidad y coherencia en la seleccion de la
literatura cientifica.

Criterios de inclusion:

a) Nifios y adolescentes de 6 a 17 afios de edad, b)
Articulos publicados los Gltimos 10 afios, c) estudios que en
la bibliografia SJR se encuentren en Q1, Q2 y Q3, d)
estudios en idioma espafol, inglés y portugués. e) texto
completo f) estudios que incluyan intervenciones con
entrenamiento de fuerza.

Criterios de exclusion:

Se excluyen los articulos para disminuir el sesgo que no
cumplen con los criterios antes mencionados. revision
sistematica, tesis, tesinas y memorias de congresos,
programa de entrenamiento asociados a un plan
alimentario, programa de entrenamiento asociado a
beneficios psicologicos y sujetos que presenten alguna

enfermedad parcial o cronica.

El proceso de busqueda se detalla en la Figura 1,
presenta la revision sistematica en acuerdo a la declaracion
PRISMA  (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta- Analyses), documentando de manera
transparente el porqué de la revision, como base
metodologica (Page et al., 2020). Se identificaron un total
de 5.750 articulos en las bases de datos Pubmed, Proquest
One Academic, Google Academic, Taylor & Francis Group
y Elsevier En la fase de screening se eliminaron los
duplicados y los estudios fueron filtrados seleccionando el
titulo, resumen y palabras clave obteniendo como resultado
234 referencias. Un total de 177 fueron excluidos porque
los entrenamientos estaban asociados a planes de
alimentacion o tratamientos psicologicos, 22 articulos no
cumplian los criterios de inclusion en su totalidad y 35
estudios fueron analizados a texto completo, siendo 9
estudios los que cumplieron con todos los criterios de
seleccion (Partor J. et.al. 2012; Espinoza M. et.al. 2019;
Videira A. et. al. 2021; Crourter S. et. al. 2016; Brasil et.
al. 2020; Fernandez, I. et. al. 2017; Parra, R. et. al. 2022;
Alireza R. et. al. 2017; Davila A. et. al.2021). Se presenta
la clegibilidad de los 9 estudios seleccionados con una
muestra total 513 sujetos, la poblacion considera nifios y
adolescentes entre 6 y 17 afos.

Para analizar la calidad metodologica, se realiza la
evaluacion y analisis de los estudios a traves de escala de
PEDro, en la cual 7 articulos cumplen con 7 criterios, uno
cumple con 6 y un tnico estudio considera el criterio 3, 5y
6 con una puntuacion de 10. Se calcul6 el indice de Kappa
de Cohen para determinar la confiabilidad entre los tres
autores que realizaron de manera independiente este
proceso, encontrando un nivel de acuerdo muy bueno
(0.97).

Posteriormente, se diseno un documento en Microsoft
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Office Excel (2010) para sistematizar y presentar los datos

relevantes de los articulos que se seleccionaron y que
cumplieron con los criterios de elegibilidad, inclusion y
exclusion, respondiendo a la calidad metodologica de la
escala de PEDRo. Se desglosaron los datos relevantes como
autor, titulo, tipo de estudio, afio de publicacion, cuartil y
pais. Los tipos de estudios de los articulos seleccionados son
de caracter experimental, ensayos clinicos, descriptivo
exploratorio y no aleatorizado por conveniencia, que han
sido publicados en revistas cientificas clasificados segin

Scimago Journal en Q1 a Q3 seglin los criterios.
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Figura 1. Diagrama PRISMA
Autores vy afios de Puntuadi total
. - - untuaciones totales
Publicaciones 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Brasil et al. 2020 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 10
Pastor et al. 2012 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Espinoza et al. 2019 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Videira et al. 2021 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Crouter et al. 2016 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Fernandez., et al., 2017 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Parra etal., 2022 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Alireza et al. 2017 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 7
Davila et al., 2021 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 6
Figura 2. Calidad metodologica de los articulos seleccionados con escala de PEDRo
Tabla 1.
Clasificacién de articulos seleccionados.
Articulo Autor Titulo articulo Tipo estudio Afio publicacion  Cuartil Pais
Bras.ll L Efectos del entrenamiento de Judo sobre la
Monteiro W. ¢ sicion ¢ 1, la funcion autonémica y la Brasil y
1 LimaT. u?mposlu(.)n corpf)ra > 'a . / Ensayo clinico 2020 Q1 /
. aptitud cardiorrespiratoria en nifios con sobrepeso u Portugal
Seabra A. . -
. . obesidad de 8 a 13 afios.
Farinatti P.
Partor J. . ..
Gilp Efectos de un programa de actividad fisica
2 e extracurricular en nifios de primer ciclo de ESO con Cuasi experimental. 2012 Q3 Espafia
Tortosa M. b - obesidad
Martinez J. sobrepesoy o '
Espinoza M. . .
Respuesta de escolares obesos a alta intensidad i
Latorre P. t] iento intervali licad, 1 context: No aleatorizad Chile
3 Pirraga ] entrenamiento intervalico aplicado en el contexto o alea orl'za ('), por 2019 Q3
> escolar conveniencia.
Caamano F.
q d\ild.elratA' M Entrenamiento intervalico combinado de alta E crolad
4 ¢ erllng o ¥ intensidad como estrategia de control de la obesidad nsayo con 'ro adono 2021 Q1 N
Sardinha L. aleatorizado Espafia
en adolescentes
Fonseca H.
Crourter S. Efectos de un programa de actividad fisica extraescolar
5 Salas C. en un centro comunitario sobre el estado fisico y la Ensayo clinico 2016 Q1 EEUU
Wiecha J. composicion corporal en jovenes obesos
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Fernandez, I,

Efecto de un programa de entrenamiento intermitente

Vis E.
6 i;quez, de alta intensidad en nifios con sobrepeso y obesidad ~ Descriptivo exploratorio. 2017 Q3 Chile
g I, en Arica Chile.
Ubeda C.
Parra, R, Comparacion del indice cintura altura en obesos
7 Tiga, D, Villamizar, prepuberales a diferentes metodologias de ejercicio Estudio experimental 2022 Q1 Colombia
Castro, W fisico.
Alireza R.
Abbas A. Efectos de t ttodos de ent iento fisi b
8 Morad H. ec‘os ¢ tres 1’1:16 0dos € é cntrenamien (?N 1sico sobre Experimental aleatorizado 2017 Q3 Iran
i los factores de riesgo cardiovascular en nifios obesos.
Jamshid M.
Bahram M.
Davila A. . . . 1
Mazuera C Efectos de un programa de entrenamiento intervalico
9 p L A : aerobico de alta intensidad en poblacion escolar Cuasi experimental. 2021 Q3 Colombia
rrefo A. .
arreno femenina con sobrepeso u obesidad.
Henao J.

Caracteristicas de la muestra

Las caracteristicas de la muestra se encuentran en la
tabla 2. La mitad de los estudios analizados incluyen
adolescentes y, la otra mitad son nifios y preadolescentes.
Para Baceviciene etal., (2019), citado por Galan-Arroyo C.
(2024), la adolescencia es una etapa vital crucial en la
formacion de estilos de vida y el establecimiento de habitos
saludables que tienen un impacto en la salud y la calidad de

vida. La adolescencia es el periodo de crecimiento donde se
producen mayores cambios en todas las dimensiones que
componen al ser humano (Merino-Campos, C. 2023). Por
otra parte, la infancia es una construccion histérica y social
situada, por lo tanto, hablamos de infancias en un contexto
elaborado por los adultos, o configuradas por nifios y nifias,
por instituciones, reflejadas en la educacion (Gonzalez J. et.

al. 2022).

Resultados
Tabla 2.
Resultados de las intervenciones observadas.
, , . ) Tipo de g )
Articulo Titulo del estudio Sujeto Edad . o, Duracion Frecuencia Resultados Recursos
intervencion
Efectos del entrenamiento de Judo
sobre la composicion corporal, la Técnicas basicas del .,
funcion autonomica y la aptitud 18 8 a 13 afios entrenamiento del 12 semanas 2 veces por semana . Reduccion de Peso corporal
: ) . ¥ WP 75 minutos *IMC de <0,001 ’ P
cardiorrespiratoria en nifios con Judo
1 sobrepeso u obesidad 8 a 13 afios
Efectos de un programa de actividad .,
. P Ag . Reduccion de
fisica extracurricular en nifios de 12a15 20 3 veces por semana X Peso corporal
. R 43 N *F-R. X sumatoria de 8 y 6
primer ciclo de ESO con sobrepeso y anos. semanas 90 minutos R / y sobrecarga.
. phegue&
2 obesidad.
Reduccion de
*#IMC de un 66,4 -
Respuesta de escolares obesos a alta 49 6% ’
0.
intensidad 2 veces por semana g
. R . . 210 7 a9 anos *HIIT 28 semanas P X hubo diferencia
entrenamiento intervalico aplicado en 40 - 50 minutos . Peso corporal
| contexto escolar significativa de la
el contexto esc ,
3 reduccion de ¥IMC
p<0,05
Ent rento intervali binad Reduccion de
ntrenamiento intervalico combinado
. X K 12a18 L 2 veces a la semana *IMC <0,01
de alta intensidad como estrategia de 23 N Circuito *HIIT 24 semanas X o Peso corporal
X afnos 60 minutos Reduccion de Masa
control de la obesidad en adolescentes
4 grasa total <0,05
Efectos de un programa de actividad »
fisi . 1 . Reduccion de *
isica extraescolar en un centro
o L. N Circuito de 4 veces ala semana IMC de p<0,001 Peso corporal
comunitario sobre el estado fisico y la 30 7 a 18 afios 24 semanas X »
o L, ’ F-R. 90 minutos Reduccion de cc de y sobrecarga.
composicion corporal en jovenes /
<0,08
5 obesos
Present6 una
disminucion
Efecto de un programa de Programa de o
. i d K significativa en los  Mancuernas
entrenamiento intermitente de alta N entrenamiento de 3 veces a la semana |
. . . 104 9a 10 afos i K 8 semanas R parametros peso corporal
intensidad en nifios con sobrepeso y alta intensidad 1 hora y media o
a . . . . 7 antropometricos de
6 obesidad en Arica Chile. fuerza resistencia i .
*IMC y *PC de P
<0,001
Comparacion del indice cintura altura del . Disminucion del * P
N elunesaviernes __ .7 esas
en obesos prepuberales a diferentes 50 9a 12 afios *F-R 6 semanas . ICA (indice cintura Y
, o 30 minutos autocarga
7 metodologias de ejercicio fisico. altura) p<0,001
Efectos de tres métodos de W Reduccion
- L Circuito 5 s
entrenamiento fisico sobre los factores N R 4 veces ala semana  significativa del X
. i L 60 8 a 12 afios estaciones. 8 semanas X . Maquinas
de riesgo cardiovascular en nifios 25 a 40 minutos *IMC
50% a 75% RM.
obesos. p<0,001
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Efectos de un programa de i IMCy GC
. . s S 3 sesiones .,
entrenamiento intervalico aerébico de 10y 11 reduccion
. i ., ? *HIIT 16 semanas.  semanales, clase de o . Peso corporal
alta intensidad en poblacion escolar 16 afios significativa

femenina con sobrepeso u obesidad.

Ed. Fisica. p<0,5

*F-R: Fuerza resistencia; ICA: indice cintura altura; *HIIT: Entrenamiento intervalico de alta intensidad; *IMC: Indice de masa corporal;

Protocolo de entrenamiento y duracién

Cinco estudios aplicaron entrenamiento con una
duracion de entre 16 y 28 semanas (Partor J. et.al. 2012;
Espinoza M. et.al. 2019; Videira A.2021; Crourter S. et.
al. 2016 y Davila et.al. 2021), aplicaron entrenamiento
HIIT y circuitos de Fuerza-Resistencia, utilizando el peso
corporal, mientras que Pastor J, op.cit y Crourter S. op.
cit. Se aplicaron también sobre carga por medio de pesas.
Por otro lado, Brasil et. al. (2020) aplicé un entrenamiento
de 12 semanas utilizando el entrenamiento del Judo y el uso
del peso corporal. Mientras que el resto de los
entrenamientos que duraron entre 6 y 8 semanas utilizaron
sobrecarga (Fernandez, 1. et. al. 2017; Parra, R. et. al.
2022; Alireza R. et. al. 2017).

En lo que refiere a las mediciones y evaluaciones de
composicion corporal, en los diferentes estudios se
encontraron evaluaciones de ICA (indice cintura altura), PC
(perimetro de cintura), IMC (indice de masa corporal),
masa grasa.

Los tipos de intervenciones realizadas en programas que
utilizaron los estudios son los siguientes métodos de
Combate  (Judo),

Entrenamiento HIIT y Ejercicios con Sobrecarga (maquinas

entrenamientos: Deporte de

y mancuernas).

Tipos de entrenamientos - enfoques

El objetivo de esta revision sistematica fue identificar los
cfectos de las intervenciones en programas de
entrenamiento de fuerza sobre el tejido adiposo en nifios y
adolescentes de 6 a 17 ahos con sobrepeso y/o obesidad. Si
bien existe, en la poblacion la idea de que el entrenamiento
con pesas hace que los humanos no alcancen su altura
potencial, ya que lesiona los niicleos de crecimiento de los
huesos largos (Cappa, 2008). Los hallazgos de esta revision
sistematica sugieren que, el entrenamiento de fuerza en
nifos y adolescentes como parte de un programa de
entrenamiento demuestran que es util, eficaz y seguro si
supervisa adecuadamente; adicionalmente, autores sugieren
que se obtienen beneficios potenciales para la salud a nivel
fisico, social y psicologico (Pochetti et al., 2018).

Los estudios han mostrado que el entrenamiento de
fuerza, cuando se estructura apropiadamente con respecto
a la frecuencia, modo (tipo de levantamiento), intensidad y
duracion del programa, puede aumentar la fuerza en los
preadolescentes y adolescentes.

La OMS recomienda actividades de fortalecimiento
muscular al menos dos dias a la semana, que los nifios de 5
a 17 anos realicen al menos una hora de AF diaria moderada
o intensa Ruiz-Cabello et al., (2019). En virtud de lo

anterior, los estudios analizados entregan distintas
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propuestas de programas de entrenamiento de la fuerza,
abarcando tres lineas de trabajo asociadas a; deporte de
combate (Judo), peso corporal (HIIT) y ejercicios con
sobrecarga, (maquinas y mancuernas).

Enfoque 1

De acuerdo con las intervenciones analizadas y en
relacion al deporte de combate Judo, utiliza como base para
sus entretenimientos la aplicacion de fundamentos técnicos,
basados en repeticiones. El entrenamiento de judo realizado
por Brasil et al., (2020), dan cuenta de una reduccién de
IMC de p< 0,001, donde se realizan 60 minutos de
entrenamiento entre rangos de 65-75% de frecuencia
cardiaca, dos veces por semana, en un total de 12 semanas

de intervencion.

Enfoque 2

Espinoza etal., (2019), aplican metodologia intervalico,
durante 28 semanas contemplando periodos de 30 segundos
y 1 a 2 minutos de descanso en un primer bloque, ya en el
segundo momento de trabajo aplican 4 minutos de trabajo
por 1-2 minutos de descanso, 2 veces por semana durante
40 a 50 minutos por sesion, se solicita ademas que los nifios
indiquen la percepcion del ejercicio de 8 a 10 segin escala
de Borg, la que mide la gama entera del esfuerzo que el
individuo percibe al hacer ejercicio, esta escala da criterios
para hacerle ajustes a la intensidad de ejercicio, o sea, a la
carga de trabajo, y asi pronosticar y dictaminar las diferentes
(Burkhalter, 1996).

resultado al final una significativa reduccion de IMC

intensidades obteniendo como
(p<0,05). Siguiendo la misma tendencia, Videira et al.,
(2021) a traves de un entrenamiento de circuito combinado
intervalico de alta intensidad (HIIT) dos sesiones por
semana que consistio en 60 minutos cada sesion de los
cuales, se utilizo la metodologia de 20 segundos de trabajo
por 15 segundos de pausa, con una intervencion de 24
semanas, teniendo como resultado una diferencia
estadisticamente significativa en la reduccion del puntaje z
del IMC de (p <0,001) y de grasa corporal total de
(p<0,05). En cuanto al autor Davila et al., (2021), aplican
una metodologia HIIT, de 16 semanas de entrenamiento
distribuidas en tres sesiones semanales en clases de
educacion fisica obteniendo una significancia (p<0,5) en

nifios de 10 y 11 anos.

Enfoque 3

En lo que respecta a la metodologia de sobrecarga
encontramos a, Crourter et al., (2016), aplican programa
de actividad fisica para mejorar fuerza y resistencia muscular
a través del trabajo con maquinas Cybex, se utilizaron un
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maximo de 2 dias a la semana en dias no consecutivos, 8 a
12 repeticiones, 2 a 4 series, peso de aproximadamente el
70 % de una repeticion maxima (1RM), comprendiendo 24
semanas, por 90 minutos por sesion, complementando con
2 sesiones de entrenamiento asociados a lo pliométrico. con
un resultado significativo en reduccion de IMC, de
(p<0,001). Fernandez et al., (2017), metodologicamente
se utiliza mancuernas para tren superior, sentadillas y saltos,
donde desarrolla un entrenamiento intermitente de alta
intensidad en un contexto escolar, 3 veces por semana,
durante una hora y media, por un periodo de 8 semanas, se
entrena fuerza y potencia muscular, con periodos de trabajo
y descanso, involucrando grandes grupos musculares y
cercano a la fatiga present6 una disminucién significativa en
los parametros antropométricos de IMC y PC ( p
<0,001).Parra et al., (2022), con una metodologia
combinada de auto carga y sobrecarga, realizan una
comparacion de tres metodologias de ejercicio fisico en
obesos para determinar ICA (indice cintura altura),
resistencia aerébica, ejercicios localizados y velocidad, en
donde todos concluyen con resultados favorables, pero
destaca significativamente, el entrenamiento localizado por
6 semanas, en 5 dias, con 30 minutos por sesién
demostrando la disminucién del IMC (p<0,001). Alireza et
al., (2017), aplican un programa de entrenamiento en
circuitos de 5 estaciones trabajando con mancuernas y
maquinas al 50% del 1RM al comienzo de la intervencion,
y de un 75% finalizado el periodo, 4 veces a la semana de
25 a 40 minutos, comprendidos en 8 semanas, obteniendo
multiples  beneficios a nivel cardiovasculares 'y

IMC  (p<0,001).

Finalmente, en lo que refiere a entrenamiento con el propio

significativamente una reduccion
peso corporal o auto carga Pastor etal., (2012), a traves del
efecto de 20 semanas de entrenamiento, por 90 minutos por
sesion, 3 veces por semana, donde se mide pliegues
cutaneos pre y post intervencion, dando como resultado la
reduccion la grasa corporal y aumento de masa muscular,
con una significancia de p<<0,01.

Discusion

El analisis de los resultados de los estudios seleccionados
independiente al programa de entrenamiento de fuerza
aplicados y al periodo comprendido, los 9 estudios
arrojaron resultados positivos en cuanto a la disminucion
del tejido adiposo, en nifios y adolescentes de 6 a 17 ahos
con sobrepeso y/o obesidad, medidos a traves de ICA, PC,
IMC, masa grasa. En cuanto a los recursos utilizados fueron
peso corporal, maquinas y mancuernas.

Entendiendo el sobrepeso y/o la obesidad como una
enfermedad multifactorial y que la poblacion infantil tiene
una mayor posibilidad de seguir siendo obeso en la edad
adulta, la probabilidad de que la obesidad de la infancia
persista en el tiempo oscila entre el 20-50% antes de la
pubertad, y entre el 40-70% después de esta (Duelo et al.,
2009).

Se muestra mejoras signiﬁcativas en nifos y adolescentes

-603-

obesos, al respecto otros estudios evidencian la mejora de
su composicion corporal (CW Yu et al., 2005; Schranz et.
al., 2013) la disminucién de grasa corporal; aumento de
masa muscular y/o la sensibilidad a la insulina (Shaibi,
2006; Benson, 2006) tras la participacion progresiva en
programas de entrenamiento de fuerza.

Gracias al entrenamiento de fuerza podemos observar
en los nifos alteraciones positivas en la composicion
corporal total (Schwingshandl et al., 1999). Ademas, la
practica de estos ejercicios, al igual que toda practica fisica,
provoca reducciones en la grasa corporal (Benson et al.,
2008), como también el desarrollo de la aptitud y la
confianza para llevar a cabo ejercicios de fuerza durante los
afios de crecimiento puede tener implicaciones importantes
a largo plazo para la salud.

De acuerdo al primer enfoque analizado, éste presenta
limitaciones debido a que su muestra es pequefia. Aunque
arroja resultados positivos, su sustentabilidad se ve
comprometida por la escasez de participantes, ya que 18
sujetos no son suficientes para obtener conclusiones
significativas. Sin embargo, dado que trata de un estudio
clinico que se ha llevado a cabo con rigurosidad y precision
en las mediciones, seria prudente considerar la posibilidad
de replicar ésta metodologia al ampliar el nimero de
participantes, es probable que se obtengan resultados atin
mas promotores, lo que podria validar atin mas la eficacia
de éste estudio, enfocado a un deporte de combate.

El analisis del enfoque dos revela que, a traves de tres
estudios, dos de los cuales se centran en la infancia y uno en
la adolescencia, se confirma la eficacia del entrenamiento
HIIT. Este método, basado en el propio peso corporal, se
muestra como una herramienta metodologica, basado en el
propio peso corporal, siendo viable para la clase de
educacion fisica escolar. Es importante destacar que,
independiente de la edad, se obtuvieron resultados
positivos, aunque se enfatiza la necesidad de seleccionar
¢jercicios adecuados segun la etapa de desarrollo. El HIIT
se distingue por su corto tiempo de ejecucion y la ausencia
de implementos, lo que lo convierte en una opcion practica
y accesible para su implementacion en el ambito escolar.
Estos hallazgos respaldan la eficacia del HIIT como
estrategia efectiva para mejorar la salud y el rendimiento
fisico dentro del contexto educativo.

En cuanto al enfoque tres, los estudios analizados
cuentan con un mayor niimero de participantes comparados
con los enfoques anteriores, lo que permitio una mayor
representatividad y fiabilidad en los resultados. Durante
estos estudios, se implementa el uso de maquinas,
mancuernas y pesas como parte del programa de
entrenamiento, centrandose en el desarrollo de la fuerza
resistencia de los sujetos. Las evaluaciones de las muestras
son llevadas a cabo de manera estandarizada, tales como el
IMC, CC Y PC. Se ha destacado un estudio que midi6 los
pliegues cutaneos. El estudié que tuvo menor duracion,
pero mas frecuencia, igual muestra resultados significativos.

Se puede afirmar que los resultados son consistentes con
internacional entre asociaciones

un gran consenso
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vinculadas a la salud y el entrenamiento, en apoyar la
participacion supervisada de los jovenes en entrenamientos
de fuerza por estar reconocida su seguridad y eficacia para
la mejora de la salud y rendimiento, lo cual se alinea al
primer posicionamiento publicado por la National Strength
1985
entrenamiento de la fuerza en la prepubescencia (Lloyd et

and Conditioning Association —en respecto  del
al., 2016), y sus posteriores actualizaciones (Faigenbaum et
al., 1996; Faigenbaum et al., 2009). Por otra parte, el
tltimo posicionamiento internacional publicado (Lloyd et
al., 2014) refuerza y afianza la recomendacion y promocion
de programas de acondicionamiento neuromuscular
durante la nifiez y adolescencia, siempre y cuando estén
apropiadamente supervisados y disefiados por adultos
cualificados para entrenar a este tipo de poblaciones (Pefia
etal., 2016).

El Entrenamiento de fuerza se refiere a un método
especializado de acondicionamiento fisico mediante el cual un
individuo esta trabajando frente a una amplia gama de cargas
que le suponen una resistencia o sobrecarga con el fin de
mejorar la salud, la condicion fisica y el rendimiento (Lloyd
et al., 2014). Es asi como el entrenamiento de la fuerza ha
cobrado gran relevancia, posicionandose de manera
beneficiosa para nifios y adolescentes con sobrepeso y
obesidad, ya que disminuye el tejido adiposo a nivel central,
genera cambios favorables en el perfil lipidico, mejora la
funcion cardiovascular y disminuye los factores de riesgos

metabolicos (Le-Cerf et al., 2022).
Conclusion

Todos los estudios encontrados presentan resultados
estadisticamente significativos en la disminucion del tejido
adiposo en nifios y adolescentes entre 6 y 17 afios, con
sobrepeso y/o obesidad, en los parametros antropométricos
de ¥*IMC y *PC de P <0,001 a p<0,05.

Por tanto, esta revision permite afirmar que la utilizacion
de la fuerza, en sus diversas manifestaciones (Fuerza Maxima,
Fuerza Resistencia, Fuerza Explosiva), aplicadas en los
distintos programas de entrenamiento, son un medio muy
eficaz en lo que respecta a la disminucion del tejido adiposo,
igualmente en el grupo etario de 6 a 17 afios. Los valores de
mayor significancia, independiente al programa utilizado,
tienen relacion directa con el tiempo de aplicacion del
programa, como también la frecuencia e intensidad.

Si bien queda demostrado que la aplicacion de la fuerza
como programa de entrenamiento resulta muy eficiente en la
reduccion del tejido adiposo en nifios y adolescentes, dado
los resultados de los estudios analizados, sugerimos que, los
programas asociados al entrenamiento HIIT, (Espinoza et.al.
2019, Videira et.al.2021 y Davila e.al. 2021), por sus
caracteristicas de facil implementacion y adecuacion en
cualquier contexto, resultan mas eficientes.
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