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Resumen:

La baja aptitud física reportada por el Estudio Nacional de Educación Física sugiere que se deben desarrollar métodos innovadores
y eficientes que permitan el mejoramiento de la condición física de los estudiantes. El objetivo es determinar el efecto de un
entrenamiento de Intervalo de Alta Intensidad (HIIT) sobre la potencia muscular de las extremidades inferiores en estudiantes de
cuarto año medio. Respecto al material y a los métodos, 28 alumnos de cuarto año medio fueron parte del estudio (Grupo Control
[GC] = 14 y Grupo Experimental [GE] = 14). Se trata de un estudio cuasi-experimental con pre y post prueba: las variables fueron
la potencia muscular de las extremidades inferiores y un programa HIIT individualizado. Para el análisis estadístico se utilizó
un ANOVA mixto, y como análisis post hoc una t de Student. Al término de la intervención, el programa HIIT no evidenció
cambios significativos en la potencia muscular (p > 0,05), mientras que la prueba post hoc mostró descensos significativos en esta
capacidad física en el GC (p = 0,04; Tamaño del Efecto = 0,43). En conclusión, los resultados obtenidos indican que el tiempo
de intervención y la carga aplicada no fueron suficientes para generar cambios en la potencia de las extremidades inferiores en
estudiantes del sistema educacional chileno.
Palabras clave: entrenamiento intervalado de alta intensidad, condición física, sistema educacional chileno, Educación Física.

Abstract:

e low physical fitness, reported by the Chilean National Study on Physical Education, suggests that innovative and efficient
methods should be developed to improve the physical condition of the students. e objective of this study was to determine
the effect of a High Intensity Interval Training (HIIT) on the muscular power of lower limbs in high school students. e study
consisted of 28 high school students (Control Group [CG] = 14 and Experimental Group [EG] = 14). It was a Quasi-experimental
study with pre and posttest. e variables were muscular power of lower limbs and an individualized HIIT. For data analysis, there
were used a mixed ANOVA for statistics and Student's t test as a post hoc evaluation. At the end of the intervention, the HIIT did
not show significant changes in muscular power of lower limbs (p > 0.05), while the post hoc test showed significant decreases in
this physical capacity in the CG (p = 0.04; Effect Size = 0.43). e obtained results indicate that the time for the intervention and
the applied load were not sufficient to generate changes in the power of lower limbs in students of the Chilean educational system.
Keywords: high intensity interval training, physical condition, Chilean educational system, physical education.
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Introducción

En Chile existe un método de evaluación externa de educación llamado Sistema de Medición de la Calidad
de la Educación (SIMCE) (Agencia de Calidad de la Educación, 2015), que, en conjunto con otros sistemas,
tiene como propósito comprender, interpretar y, en algunos casos, mejorar el desarrollo curricular (Monarca,
2012). En el año 2010 y con la finalidad de evaluar la condición física en estudiantes de octavo básico, se
incorporó al SIMCE la asignatura de Educación Física (SIMCEEF) (Agencia de Calidad de la Educación,
2015). Este SIMCEEF nació por la iniciativa de la ley del deporte N°19.712, donde se señala que “El
Ministerio de Educación establecerá un Sistema Nacional de Medición de la Calidad de la Educación
Física y Deportiva”, además de la creación de planes y programas para la asignatura que incluyen objetivos
y contenidos que fomenten la práctica de actividad física; esta iniciativa dio lugar a que durante el año
2010 se realizaran las primeras evaluaciones nacionales del SIMCEEF, más tarde, en el 2011, se realizó
la segunda evaluación con algunas modificaciones en los test de resistencia, además se incorporaron las
evaluaciones antropométricas, por lo que quedó compuesta finalmente por seis test físicos y dos mediciones
antropométricas (Agencia de Calidad de la Educación, 2015).

La Agencia de Calidad de la Educación (2015) expuso que la condición física está determinada por seis
capacidades físicas, dentro de ellas se encuentran la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y la coordinación,
asimismo, esta misma agencia indica que la potencia aeróbica y la fuerza muscular son las capacidades más
determinantes dentro de la condición física. Es así como, al término de la aplicación de SIMCEEF, se
observó que los estudiantes del sistema escolar presentan bajos niveles de condición física, sobre todo en los
niveles de fuerza muscular (Agencia de Calidad de la Educación, 2015). Estos antecedentes son una muestra
representativa de los indicadores de condición física y salud de nuestra población, ya que en Chile casi el 90%
de los adultos y el 80% de los adolescentes entre 15 y 19 años son sedentarios, a su vez, los estudiantes del
sistema educativo están en promedio tres horas frente a un televisor, mientras que la práctica de actividad
física extra programática solo es de 40 minutos por semana (Loaiza & Atalah, 2006). Estos antecedentes
reflejan la distancia que tiene nuestra población con los hábitos de vida recomendados por la Organización
Mundial de la Salud (Organización Mundial de la Salud, 2010).

Martínez-Vizcaíno & Sánchez-López (2008) postulan que la condición física es un estado y que la
actividad física es una conducta, y que ambas se ven influenciadas por diversos factores, entre ellos el genotipo
y el fenotipo; bajo esta consideración solo es posible manipular el fenotipo, por lo tanto, instalar algunas
modificaciones en los hábitos de actividad física desde la infancia y adolescencia se vuelve relevante. Por esto,
es indispensable que la adquisición de hábitos saludables se produzca durante el periodo de crecimiento, ya
que la formación de hábitos en esta etapa de la vida tiende a perdurar en la edad adulta (Weisstaub, 2015). De
forma paralela, la evidencia científica ha demostrado que la baja condición física y el sedentarismo se asocian
a enfermedades cardiovasculares (Martínez, Del Valle, Cecchini, & Izquierdo, 2003), y que la falta o nula
práctica de actividad física acelera y determina la pérdida de las capacidades funcionales del sistema locomotor
y una disminución en las respuestas adaptativas ante sobrecargas (Castillo, 2007). Consecuencia de esto es la
responsabilidad de todos los agentes implicados en la formación de niños y adolescentes para cumplir con las
recomendaciones mínimas sobre práctica de actividad física (Organización Mundial de la Salud, 2010).

En relación al desarrollo de la condición física en las clases de Educación Física, se han implementado
diversas metodologías (Carrasco, Reigal, Ulloa, Chirosa, & Chirosa, 2015; Huerta Ojeda et al., 2017), que
van desde juegos reducidos (Carrasco et al., 2015) hasta programas de entrenamientos intervalados de alta
intensidad (HIIT, por su sigla en inglés High Interval Intensity Training). Se evidencia que las clases de
Educación Física, en algunas unidades específicas del currículum, requieren aplicar cargas de entrenamiento
individualizadas, y que las intensidades de esta clase deben ser más altas (Curilem, Almagià, & Yuing, 2015).
En este sentido, la metodología HIIT puede ser una estrategia viable y eficaz para mejorar la condición
física de los adolescentes (Costigan, Eather, Plotnikoff, Taaffe, & Lubans, 2015). Sin embargo, no se tiene la
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certeza del resultado si se aplica un programa HIIT durante el calentamiento en una clase de Educación Física
sobre la fuerza muscular de las extremidades inferiores. Consecuentemente, el propósito de este estudio fue
determinar el efecto de un HIIT, desarrollado en el calentamiento específico de la clase de Educación Física,
sobre la potencia muscular de las extremidades inferiores en estudiantes de cuarto año medio.

1. Antecedentes: HIIT y fuerza muscular

Algunos investigadores definen al HIIT como ejercicios de alta intensidad y con recuperaciones de baja
intensidad (Keating et al., 2014), mientras que otros, lo describen como ejercicios vigorosos realizados a alta
intensidad, pero en cortos periodos de tiempo, intercalados por intervalos de recuperación de baja a moderada
intensidad o de reposo absoluto (Benito, Calderón, Peinado, & Martínez, 2013). De esta manera, el HIIT
no cuenta con un protocolo establecido, pues son tan diversos como las investigaciones que existen de él.
Sin embargo, el HIIT debe ser un entrenamiento controlado y diseñado, que considere las cargas, tiempos
y frecuencias para su correcta ejecución, en que se manipulen variables que incluyen intensidad, duración y
recuperación, además del número de repeticiones y series (Buchheit & Laursen, 2013).

Por su parte, la fuerza muscular se define como la capacidad del músculo para producir aceleración
o deformación de un cuerpo, mantenerlo móvil o inmóvil. En algunas situaciones deportivas, la fuerza
se describe como la resistencia del cuerpo del propio deportista o bien otras resistencias externas, como
también la máxima tensión que manifiesta un músculo durante un tiempo determinado (González-Badillo &
Gorostiaga, 2002). De forma paralela, Gonzales & Rivas (2002) definen la fuerza muscular como la capacidad
de modificar un cuerpo en reposo o movimiento, como también la capacidad de deformar un cuerpo por
compresión, es decir, juntar las moléculas de un cuerpo, o por estiramiento, alejar las moléculas de un cuerpo.

Para esta investigación se utilizó la clasificación de fuerza propuesta por García-Manzo (2000). Este
investigador clasificó la capacidad física de fuerza en activa y reactiva. La primera de ellas la subdividió en
Fuerza-máxima, Fuerza-veloz y Fuerza-resistencia, mientras que la segunda en Fuerza elástica-refleja y Fuerza
explosiva elástica-refleja (Figura 1).
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FIGURA 1
Clasificación de la capacidad de fuerza

Extraído de García-Manzo, 2000

a) Fuerza Activa
La fuerza activa involucra solamente la tensión generada de forma voluntaria por el sistema neuromuscular,

y tiene dentro de sus componentes los ilustrados en la Figura 1, los que serán definidos a continuación:

Fuerza-máxima: Corresponde a la mayor tensión capaz de generar el sistema neuromuscular por medio de
una acción voluntaria máxima. Esta capacidad física ha sido medida principalmente a través de una repetición
máxima (1RM) (Romano et al., 2013; Tibana, Prestes, da Cunha Nascimento, & Balsamo, 2011), 1RM
indirecta (Sanchez-Medina, Perez, & Gonzalez-Badillo, 2010) y contracciones máximas isométricas (Cadore
et al., 2013).

Fuerza-veloz: Corresponde a la capacidad que posee el sistema neuromuscular de vencer una resistencia
con una alta velocidad de contracción. Al igual que la fuerza máxima, esta capacidad es voluntaria y no
involucra sistemas que incrementan la fuerza como el arco reflejo y los componentes en series y paralelo.
Cabe mencionar que la velocidad de contracción obtenida dependerá de la carga empleada, es así como una
carga muy elevada impedirá los movimientos potentes (Bautista et al., 2014; Cormie, McGuigan, & Newton,
2010).

Fuerza-resistencia: Corresponde a la capacidad de mantener una tensión a un nivel constante por un
tiempo prolongado, resistiendo el agotamiento muscular que provoca una sobrecarga de una modalidad
deportiva específica. Este tipo de fuerza, al igual que la fuerza máxima y veloz, posee varias formas de medición
y control (Ayala, De Ste Croix, Sainz De Baranda, & Santonja, 2015; Ogaya, Takahashi, Shioiri, Saito, &
Okajima, 2012).

b) Fuerza Reactiva
Corresponde a una capacidad física específica, que permite desarrollar un elevado nivel de tensión muscular

inmediatamente después de un intenso estiramiento mecánico de los músculos (Verkhoshansky, 1999).
La fuerza reactiva involucra la tensión generada de forma voluntaria, más los componentes elásticos y la
activación refleja, ambos elementos permiten incrementar los niveles de fuerza.
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El Componente elástico en serie y paralelo corresponde a un modelo presentado por Hill (1950), que
busca esclarecer el proceso de la contracción muscular y la intervención de elementos no contráctiles, pero
involucrados en el proceso de contracción muscular. El modelo expone al tejido muscular como un conjunto
de tres elementos: un elemento contráctil, un elemento elástico situado en serie con respecto al elemento
contráctil y un elemento elástico situado en paralelo con respecto a los otros dos. Las dos manifestaciones de
fuerza reactiva son: a) Fuerza elástica-refleja y b) Fuerza explosiva elástica-refleja (Figura 1).

2. Material y métodos

La muestra está compuesta por 28 alumnos de cuarto año medio (edad: 17,1 ± 0,5 años; masa corporal: 66,7
± 16,3 Kg: estatura: 1,63 ± 0,09 m), pertenecientes al Colegio Juanita Fernández de Viña del Mar, quienes
fueron parte del estudio cuasi-experimental con Grupo Experimental (GE) y Grupo Control (GP). Los 28
alumnos fueron divididos en 2 subgrupos (GE = 14 y GC = 14), que se distribuyeron por conveniencia a
través de un emparejamiento muestral desarrollado luego de la aplicación del test y antes de la intervención.
Los criterios de inclusión fueron: a) que todos los participantes debían pertenecer al sistema educacional
chileno (cuarto medio); b) no presentar lesiones músculo-esqueléticas, patologías cardíacas preexistente o la
incapacidad de ejecutar el programa de trabajo. Para la aplicación del protocolo se utilizó un diseño cuasi
experimental, con pre test y post test.

3. Procedimientos

Salto largo a pies juntos
Para la evaluación de la potencia de las extremidades inferiores, se utilizó “Test salto largo a pies juntos”

con el objetivo de evaluar la fuerza explosiva de las extremidades inferiores (Cancino, Castillo, & Huerta
Ojeda, 2013), lo que se aprecia en la Figura 2. El protocolo utilizado consideró tres intentos por participante,
y se dejó el con mayor rendimiento para el emparejamiento muestral, el análisis de datos y planificación
individualizada

FIGURA 2
Salto largo a pies juntos

Cancino et al., 2013.

Programa de intervención
El programa de intervención consideró ocho microciclos, con una sesión semanal. En cada una de estas

sesiones se trabajó la potencia muscular de las extremidades inferiores con un método de entrenamiento
HIIT individualizado para cada estudiante. Todas las sesiones fueron desarrolladas de forma progresiva
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(desde el 50 hasta el 80% de la repetición máxima (RM) o capacidad máxima de salto) (Tabla 1). Cada
repetición fue diseñada de forma individualizada, y se determinó la longitud del salto para cada participante
en relación al test de salto largo, considerado como el 100% de la RM. El tiempo de trabajo total fue de 15
minutos, mientras que el tiempo efectivo de trabajo fue de 10 minutos, a su vez, el tiempo de cada serie fue de
40 segundos, mientras que la pausa entre series fue de 60 segundos y el descanso de 90 segundos. Las sesiones
no consideraron un calentamiento, ya que la intervención formó parte de dicho calentamiento.

TABLA 1
Estructura del programa HIIT en base a al test de Salto largo a pies juntos

Fuente: elaboración propia.
HIIT: entrenamiento intermitente de alta intensidad; E: evaluación; I: Intervención; s: segundos; %: por ciento.

Análisis estadístico
Tanto los datos del GE como del GC en pre y post test fueron sometidos a la prueba de normalidad de

Shapiro-wilk. Posteriormente, para observar cambios en la potencia muscular de las extremidades inferiores
se aplicó un ANOVA mixto. Como análisis post Hoc se usó la prueba t de Student, mientras que el tamaño
del efecto fue calculado con la prueba d de Cohen. Este análisis considera un efecto insignificante (d < 0,2),
pequeño (d = 0,2 hasta 0,6), moderado (d = 0,6 a 1,2), grande (d = 1,2 a 2,0) o muy grande (d > 2,0). El
nivel de significancia para cada uno de los análisis estadísticos fue de p < 0,05. El análisis estadístico se realizó
con el soware Startical Product and Service Solutions (SPSS). El nivel de significancia para todos los datos
fue de p < 0,05.

4. Resultados

Aplicada la prueba ANOVA, no se evidenciaron cambios significativos en la potencia muscular de las
extremidades inferiores entre el GE y GC antes y después de la aplicación del programa HIIT (p > 0,05). En
relación al análisis post hoc, el GE evidenció cambios significativos entre el pre test y post test (p > 0,05; TE
= 0,11) en la distancia de salto (m) en el Test de Salto Largo a Pies Juntos. De forma paralela, el GC tuvo
un descenso significativo en la potencia muscular de las extremidades inferiores (p < 0,05; TE = 0,43). Las
progresiones y los cambios producidos entre el pre test y post test, se encuentran reportados en Figura 3 y
en las Tabla 2 y Tabla 3.
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TABLA 2
Potencia muscular de las extremidades inferiores antes y después de la aplicación de programa HIIT

Fuente: elaboración propia.
GE: Grupo Experimental; GC: Grupo Control; m: metros; DS: desviación estándar; ns: no significativo.

TABLA 3
Análisis post hoc para la distancia en test Salto Largo a Pies Juntos del GE y GC.

Fuente: elaboración propia.
GE: Grupo Experimental; GC: Grupo Control; m: metros; DS: desviación estándar; Δ: delta; ns: no significativo; * p < 0,05.
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FIGURA 3
Rendimiento del Salto Largo a Pies Juntos para el GE y GC en pre y post test

ns: no significativo para ANOVA Mixto; *: p < 0,05 en post hoc
Elaboración propia.

5. Discusión

En relación al propósito de este estudio, determinar el efecto de un HIIT desarrollado en el calentamiento
específico de la clase de Educación Física sobre la potencia muscular de las extremidades inferiores en
estudiantes de cuarto año medio, los resultados indicaron que el GE no mostró cambios significativos una
vez aplicado el protocolo (p > 0,05). Independiente de los resultados obtenidos en este estudio, es difícil
realizar una comparación con investigaciones similares, ya que hasta donde el conocimiento alcanza, otras
investigaciones que han aplicado un HIIT como variable independiente, también han declarado formas
distintas de aplicarlo; esto hace alusión a que la carga de entrenamiento (intensidad, volumen, pausa y/o
densidad) varía entre los distintos protocolos utilizados (Chelly et al., 2010; Michailidis et al., 2013; Ozbar,
Ates, & Agopyan, 2014). Un ejemplo de lo mencionado anteriormente fue la investigación desarrollada por
Chelly et al. (2010), investigadores que evidenciaron un aumento significativos en la potencia de salto (Squat
Jump – Counter Movement Jump), sin embargo, estos resultados presentan dos diferencias importantes al
ser comparados con el presentes estudio; por un lado, los vectores de fuerza fueron distintos (Jiménez-Reyes
et al., 2018), mientras que por otro, no utilizaron un HIIT durante el calentamiento específico. Da forma
paralela, Michailidis et al. (2013) reportaron diferencias significativas en la potencia de las extremidades
inferiores posterior a 12 semanas de entrenamientos pliométricos (p < 0,05); posiblemente estas 12 semanas
de entrenamiento hayan marcado la diferencias en los resultados obtenidos. En otra investigación, se reportó
un incremento en la potencia muscular luego de ocho semanas de entrenamiento pliométrico (p < 0,05); en
este caso los investigadores aplicaron más de un entrenamiento semanal, por lo que la cantidad de estímulos
semanales fue una de las razones para generar cambios en las capacidades físicas (Ozbar et al., 2014). Por estos
antecedentes, quizás las ocho semanas, el bajo porcentaje de la RM, la baja cantidad de repeticiones y/o la
pausa utilizada en el protocolo HIIT sean los factores que influyeron en los cambios no significativos de la
potencia muscular en las extremidades inferiores en estudiantes de cuarto año medio.

Sumado a lo anterior, un dato importante que se debe analizar es que la gran mayoría de los estudios
consultados están relacionados a deportes (Chelly, Hermassi, Aouadi, & Shephard, 2014; Hall, Bishop,
& Gee, 2016; Mackala & Fostiak, 2015). En cada uno de estos estudios se han reportados incrementos
significativos en la potencia muscular de las extremidades inferiores. Sin embargo, en ninguna de estas
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investigaciones se utilizó un HIIT basado en saltos horizontales, como tampoco se incorporó esta
metodología en el calentamiento específico de la clase de Educación Física para incrementar la potencia
muscular. Por lo anterior, y dada la escasa cantidad de investigaciones que han investigado el HIIT en el
sistema educacional chileno (Maliqueo, Huerta Ojeda, Ríos, Serrano, & Amigo, 2017; Huerta Ojeda et al.,
2017) es difícil discutir los hallazgos y generalizar los resultados.

Como fue mencionado en párrafos anteriores, el HIIT es una estrategia eficiente para incrementar
la salud muscular de la población (Costigan et al., 2015), pues tiene como característica principal que
los entrenamientos pueden ser ejecutados en un periodo corto de tiempo al ser comparado con los
entrenamientos aeróbicos tradicionales (Keating et al., 2014). Independiente de aquello, como en todas las
contracciones músculo-esqueléticas, durante la aplicación de un HIIT están presente las tres vías energéticas
que proveen de Adenosín Trifosfato al sistema neuromuscular; sin embargo, se asume que la contribución
de anaeróbica láctica y la descarga neuromuscular para generar óptimas tensiones músculo-esqueléticas son
las variables secundarias más importantes a considerar en el presente estudio; desafortunadamente, no existe
una técnica sólida (gold standard) para medir su contribución durante la aplicación del HIIT en terreno;
en este sentido, es importante destacar que la medición del déficit de oxígeno y la concentración de lactato
muscular, esta última evaluada en sangre capilar, tienden a ser los métodos de valoración más recurrentes por
la mayoría de los investigadores (Buchheit & Laursen, 2013). En relación a lo anterior y considerando los
principios fisiológicos del HIIT, en el presente estudio no fue posible evidenciar en terreno la vía energética
predominante, pero en la descripción de la naturaleza de las contracciones musculares y de los porcentajes
de cada uno de los saltos usados en el protocolo HIIT de esta investigación, se asume que la vía anaeróbica
aláctica (ATP-PC) fue la encargada de sustentar las diferentes sesiones de entrenamiento. Al término de la
intervención, siempre que se evidencien cambios significativos luego de la aplicación de un HIIT, se asume
una mayor aptitud cardiorrespiratoria y capacidad de trabajo, mayor biogénesis mitocondrial muscular y
niveles de transportadores de glucosa (GLUT-4), incluyendo una mejor sensibilidad a la insulina (Keating
et al., 2014).

Independiente de los resultados reportados en el presente estudio, es importante mencionar que al aplicar
un método de alta intensidad los sujetos deben estar libre de lesiones. Un ejemplo de lo anterior, son
los resultados presentados por ter Stege, Dallinga, Benjaminse, & Lemmink (2014), estos investigadores
reportaron una reducción del valgo de rodilla posterior a un entrenamiento neuromuscular a través
de ejercicios pliométricos. A su vez, Xu, Lombardi, Jiao, & Banfi (2016), en una revisión sistemática,
concluyeron que los ejercicios de alta intensidad aumentan la masa ósea en mujeres jóvenes, y que estos
ejercicios también podrían ser útiles en los hombres, promocionando la salud ósea y la prevención de la
osteoporosis a temprana edad. En otros estudios con metodología HIIT, se ha concluido que este tipo de
entrenamientos aumenta el rendimiento de velocidad (p <0,001) (Kohn, Essén-Gustavsson, & Myburgh,
2011; Sperlich et al., 2011), fuerza explosiva en counter movement jump (p <0,001) (Brocherie, Girard, Faiss,
& Millet, 2015), lactato deshidrogenasa (LDH) homogeneizado (p <0,05) y fibras tipo IIa (p <0,05) (Kohn
et al., 2011). Pese a los buenos resultados demostrados con el método HIIT en los deportistas (Brocherie et
al., 2015; Kohn et al., 2011; Sperlich et al., 2011), ninguna de estas investigaciones mencionadas incluyó un
HIIT en el calentamiento específico de la clases Educación Física.

Por lo descrito en los párrafos anteriores, los beneficios del entrenamiento pliométrico y de un método
HIIT han sido explícitos en el rendimiento deportivo, pero los reportes asociados de esta metodología
innovadora de entrenamiento en las clases de Educación Física son escasos y quizás un aumentos en las
sesiones semanales junto a un incremento en el volumen de la carga podrían mejorar la potencia de las
extremidades inferiores de estudiantes de enseñanza media del sistema educacional chileno.
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6. Conclusión

En relación a la información recolectada antes y después de la aplicación de un programa HIIT, se pudo
observar cambios no significativos en la potencia de las extremidades inferiores. Es posible que el tiempo de
intervención y la carga aplicada no fueron suficientes para generar cambios en la distancia horizontal, asociada
a la fuerza explosiva de las extremidades inferiores, en estudiantes del sistema educacional chileno.

Perspectivas futuras
Considerando los resultados evidenciados, para una próxima intervención se deberían tener en cuenta

las siguientes consideraciones: a) una muestra más numerosa; b) aumentar las semanas de intervención; c)
aumentar en número de intervenciones por semana; y d) adecuar las pausas del programa en relación al
volumen de trabajo.

Si bien, esta investigación no reportó cambios significativos en la fuerza explosiva de las extremidades
inferiores de estudiantes del sistema educacional chileno, es importante incentivar a profesores de Educación
Física a que adopten métodos de entrenamiento innovadores y de bajo costo para el desarrollo de la
fuerza muscular. De esta forma, se podrán enseñar contendidos del currículum no solo en la unidad de
acondicionamiento físico en la enseñanza básica y la unidad de enteramiento para la vida en enseñanza media,
sino que también en cada unidad de aprendizaje, contribuyendo a desarrollar hábitos de vida en cada uno de
los estudiantes de nuestro sistema educacional.
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