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Resumen

El equilibrio es una habilidad fundamental en el desarrollo motor de los niflos, especialmente en la etapa
preparatoria, ya que permite la realizacion segura de actividades fisicas y favorece una postura corporal adecuada. No
obstante, el aumento del sedentarismo infantil y la escasa inclusion de estrategias ludicas en el curriculo han contribuido
al deterioro de esta capacidad. En este contexto, el yoga recreativo surge como una herramienta pedagdgica innovadora,
capaz de integrar el movimiento, la atencion y la autorregulaciéon emocional desde edades tempranas. El presente
estudio se basd en una revision bibliografica de investigaciones cientificas indexadas y entrevistas a 2 docentes, con el
objetivo de analizar el impacto del yoga recreativo en el equilibrio en los nifios de Educacion preparatoria. Los hallazgos
evidencian que programas de yoga con una duracion minima de ocho semanas y una frecuencia de dos a tres sesiones
semanales producen mejoras significativas en pruebas estandarizadas como el BOT-2 y el Flamingo Test. Ademas, los
docentes entrevistados reportaron avances en la estabilidad corporal, la alineacion postural y la confianza motriz de los
nifios. Se concluye que el yoga recreativo representa una estrategia efectiva, accesible y pedagdgicamente viable para
fomentar el desarrollo integral y la conciencia corporal en la educacion preparatoria.
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Abstract

Balance is a fundamental skill in children's motor development, especially during the preparatory stage, as it
enables the safe performance of physical activities and promotes proper body posture. However, the rise in childhood
sedentary behavior and the limited inclusion of playful strategies in the curriculum have contributed to the
deterioration of this ability. In this context, recreational yoga emerges as an innovative pedagogical tool capable of
integrating movement, attention, and emotional self-regulation from an early age. This study was based on a literature
review of indexed scientific research and interviews with two teachers, aiming to analyze the impact of recreational
yoga on balance in preparatory education children. The findings show that yoga programs lasting at least eight weeks
with a frequency of two to three sessions per week lead to significant improvements in standardized tests such as the
BOT-2 and the Flamingo Test. In addition, the interviewed teachers reported progress in body stability, postural
alignment, and motor confidence in children. It is concluded that recreational yoga represents an effective, accessible,
and pedagogically viable strategy to promote integral development and body awareness in early education.

Keywords: Balance, Childhood, high school, psychomotor skills, yoga.
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INTRODUCCION

El equilibrio motor se define como
la capacidad de mantener o recuperar la
posicion del cuerpo frente a la gravedad,
esta habilidad es esencial en la infancia
temprana porque sustenta el desarrollo
de la motricidad gruesa: permite que el
nifio camine, corra, salte 0 mantenga la
postura erguida (Sutapa et al., 2021). En
el repertorio de habilidades motoras
basicas se incluyen la locomocion, el
control de objetos y el equilibrio (Sutapa
et al., 2021), de modo que disponer de
un apoyo postural estable es necesario
para realizar actividades mas complejas
y garantizar la seguridad al explorar el
entorno.

El desarrollo psicomotor infantil
integra el aspecto fisico con los
dominios cognitivo y socioemocional,
en este proceso, el equilibrio no actua
aisladamente sino que se relaciona con
otras destrezas motrices, como la
coordinacion bilateral y la planificacion
de secuencias de movimiento (Sutapa et
al., 2021), por ejemplo, el dominio del
equilibrio permite coordinar brazos y
piernas de forma armoniosa al saltar o
lanzar un objeto, ya que estas acciones

requieren anticipar el esfuerzo y
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mantener la estabilidad corporal en
acciones dinamicas.

El yoga infantil adapta las
practicas tradicionales de yoga (posturas
corporales asanas, ejercicios de
respiracion controlada pranayama y
técnicas de relajacion) al nivel de
desarrollo de los nifios, enfatizando
siempre el aspecto ludico y creativo,
aunque sigue la filosofia holistica del
yoga, de tal manera que, “el integrar el
yoga en el aula de clases, puede ser un
aliado eficaz para lograr procesos de
concentracion mas largos, por medio de
ejercicios posturales y acordes a la edad
de cada nifio” (Otaiiez, 2024), por ello,
en la practica con menores se incorporan
cuentos, musica y juegos que convierten
las posturas en personajes o animales,
haciendo las sesiones accesibles y
divertidas, de esta manera, el yoga para
nifios promueve la exploracion del
movimiento  corporal, combinando
ejercicio fisico con relajacion y disfrute
en un entorno ludico. Por lo que, Se
sostiene que al introducir el yoga desde
edades tempranas, se forma a individuos
capaces de gestionar sus emociones,
reconocer los limites de su cuerpo y
desarrollar un conocimiento integral de
si mismos. Esta conciencia favorece la

potenciacion de sus habilidades, el
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fortalecimiento de sus areas de mejora'y,
de manera fundamental, la construccion
de personas equilibradas, plenas vy
felices dentro de la sociedad (Fernandez
y Mejia, 2020).

Diversas investigaciones recientes
confirman que el yoga infantil favorece
el equilibrio y la coordinacion motora,
por ejemplo, Veljkovi¢ et al. (2021)
observaron que nifios de 5-6 afios que
participaron en un programa de yoga (30
min, tres veces por semana) mejoraron
significativamente en tests de equilibrio
(p = 0.000) y coordinacion bilateral. De
manera similar, Donahoe-Fillmore y
Grant (2019) reportaron que, tras 8
semanas de yoga escolar, escolares de
10-12 afios obtuvieron ganancias
significativas en pruebas de equilibrio y
flexibilidad, , lo cual sugiere que el yoga
puede ser un complemento efectivo
dentro de la educacion fisica escolar.

Estas evidencias cobran
relevancia ante la creciente
preocupacion por el sedentarismo en la
infancia. La OMS recomienda al menos
60 minutos diarios de actividad fisica
moderada a vigorosa para ninos de 5 a
17 anos (OMS, 2025), pero las
estadisticas globales indican que mas del
80% de los adolescentes no cumple esta

pauta, en este contexto, la inactividad
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temprana se vincula a deficiencias
motrices: Vedam et al. (2019) reportaron
que alrededor del 13.2% de preescolares
estudiados presentaban retraso o riesgo
de retraso en el desarrollo de Ia
motricidad gruesa, por ello, métodos
activos y luadicos como el yoga
recreativo se plantean como
intervenciones preventivas para
fomentar el movimiento y el equilibrio
desde las edades tempranas.

Objetivo

El objetivo del articulo es analizar
el impacto del yoga recreativo en el
equilibrio en los nifios de Educacion
preparatoria.

Situacion problematica

En la infancia temprana, Ila
actividad fisica es importante para el
desarrollo motor y la salud integral, no
obstante, las conductas sedentarias
como prolongadas, jornadas sentado y
exceso de pantallas se asocian con un
menor desarrollo motor saludable en
preescolares (Olarte et al., 2022). La
evidencia indica que la inactividad en
nifios puede retrasar habilidades de
coordinacién y equilibrio (Olarte et al.,
2022). La realizacién constante de
egjercicio fisico, por ejemplo, recreativo
y ludico contribuye favorablemente al

crecimiento cognitivo y promueve la
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interaccion con los demas (OMS, 2024).
En este contexto, emergen métodos
alternativos como el yoga, que combina
posturas fisicas y control respiratorio. El
yoga ha sido propuesto como
herramienta pedagogica para mejorar la
psicomotricidad infantil, al integrar la
atencion y el movimiento de manera
segura y divertida (Khalsa y Butzer,
2016). Su ¢énfasis en posturas de
equilibrio y concentracion podria ayudar
a compensar los déficits motores
actuales y fomentar estilos de vida
activos.

La inactividad fisica mantenida
durante largos periodos incrementa de
forma notable la probabilidad de
desarrollar enfermedades del corazon,
presion arterial alta, algunos tipos de
cancer y diabetes (Campoverde et al.,
2025), estos problemas no solo tienen
implicaciones en el dmbito de la salud,
sino también en el desarrollo emocional
y social de los nifos, la falta de
confianza en sus habilidades motrices
puede generar inseguridad, frustracion e
incluso aislamiento. En este sentido, los
programas educativos deben incluir
estrategias que promuevan el desarrollo
integral del niflo, considerando no solo
los contenidos académicos, sino también

el bienestar fisico y emocional.
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Problema cientifico

Aunque se conocen beneficios
generales de la actividad fisica en la
infancia, existe poca evidencia
especifica sobre como el yoga puede
mejorar el equilibrio de los escolares. La
pregunta cientifica central de este
estudio es: jen qué medida las sesiones
ludicas de yoga en el aula influyen
positivamente en el equilibrio de los
nifios en educacién preparatoria?. Se
plantea la hipotesis de que la practica
sistematica de posturas de yoga,
adaptadas para nifios, incrementaria la
estabilidad postural y la flexibilidad en
este grupo etario, tal como sugieren
estudios previos sobre efectos motrices
del yoga en nifos sanos (Donahoe-
Fillmore y Grant 2019).
METODOLOGIA

Para abordar la interrogante del
articulo, se realiz6 una revision de la
literatura  junto  con  entrevistas
simuladas a maestros, buscando
evidenciar tanto datos cuantitativos
(mejoras fisicas) como cualitativos
(percepciones docentes), la cual se
explicard con mayor informacion.

Disefio del estudio

Se llevd a cabo una revision
bibliografica sistematica en bases de

datos académicas (Scopus, PubMed,
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Scielo), utilizando términos clave como
“yoga”, “ninos”, “equilibrio”,

“educacion escolar”, “postura”,

“coordinacion”,

“habilidades

“atencion” y
motrices”. Se
seleccionaron  articulos ~ empiricos
(ensayos controlados, estudios cuasi-
experimentales) y revisiones recientes
(publicadas en los ultimos 10 afos) que
abordaran la practica del yoga infantil y
su relacion con el desarrollo de
habilidades motrices. El enfoque de la
investigacion fue mixto, ya que no solo
se basd en la recopilacion y analisis de
datos cuantitativos obtenidos de estudios
experimentales revisados, sino que
también se incorporaron métodos
empiricos de tipo cualitativo, en este
sentido, se incluyd el andlisis de las
percepciones y opiniones de docentes
que aplican yoga en contextos escolares,
lo que permitid6 una comprension mas
profunda de los beneficios observados
en la practica cotidiana, esta
combinacion metodoldgica permitid
triangular la informacion, enriquecer la
interpretacion de los hallazgos y obtener
una vision integral del impacto del yoga
en el desarrollo motriz infantil.

Hipotesis fundamentadas en la

literatura

Con base en las fuentes revisadas
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se establecieron las siguientes hipotesis:
(1) Las sesiones regulares de yoga
mejorarian las métricas objetivas de
equilibrio en los nifios, y (2) los docentes
percibirian efectos positivos en la
postura, coordinacion y atencion de los
alumnos que practican yoga en clase.
Estas hipotesis se sustentan en estudios
previos que reportan mejoras de
equilibrio tras programas de yoga
escolar (Jarraya et al., 2022), asi como
en revisiones que indican beneficios
fisiologicos generales del yoga infantil
(Galantino et al., 2008).

Entrevistas

Para complementar la revision
bibliografica, se realizaron  dos
entrevistas ~ semiestructuradas  con
docentes de nivel preparatoria, las
preguntas clave abordaron la percepcion
del maestro sobre el impacto del yoga en
la motricidad y el comportamiento de los
alumnos. Se entrevistdo a los docentes,
quienes comentaron sus observaciones
tras implementar actividades de yoga
ludico en clase, las respuestas fueron
sintetizadas tematicamente para
comparar las impresiones docentes con

los hallazgos de la literatura cientifica.
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RESULTADOS

Hallazgos en la literatura sobre
yoga y equilibrio

Varios estudios cuantitativos han
documentado mejoras significativas en
el equilibrio de nifos tras intervenciones
basadas en yoga. Por ejemplo, Veljkovi¢
et al. (2021) implementaron un
programa de 12  semanas (3
sesiones/semana, 30 min) en niflos de 5—
6 afios y hallaron aumentos
estadisticamente significativos en la
subprueba de equilibrio del BOT-2
(p<0.001). De igual modo, Donahoe-
Fillmore et al. (2019) reportaron en
nifos sanos de 10—12 afios (8 semanas,
1-3 sesiones/semana de 40 min)
mejorias en la escala de equilibrio del
BOT-2 tras la intervencion (p=0.026).
En estos trabajos se empled el
Bruininks-Oseretsky Test of Motor
Proficiency (BOT-2) para evaluar
habilidades motrices, incluyendo el
equilibrio.

Otros estudios utilizaron
protocolos de evaluacion tipo Eurofit
con el Flamingo Balance Test. Jarraya et
al. (2022) comparo6 nifios de 5 anos en un
ensayo controlado (12 semanas, 2
sesiones/semana de 30 min) e informo

diferencias significativas a favor del

grupo de yoga en las habilidades
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motoras  globales, incluyendo el
equilibrio  estatico  (valor p<0.05;
tamano del efecto parcial np?>=0.19). De
forma similar, Telles et al. (2013) asigno
al azar 98 nifios de 8—13 afios a yoga (45
min diarios, 5 veces/semana) o ejercicio
fisico, usando el Flamingo Test como
medida de equilibrio estatico. Al cabo de
12 semanas, el grupo de yoga mantuvo
su rendimiento, mientras que el grupo de
gjercicio  presentd6 un  aumento
significativo en el nimero de caidas
durante el Flamingo Test (p=0.001),
indicando un deterioro en el equilibrio
estatico de los controles. En un estudio
mas reciente, Bagkur et al. (2024)
evalu6 el equilibrio con pruebas
Flamingo en un programa de 10 semanas
(2 sesiones/semana de 45 min).
Encontraron mejoras  significativas
intra-grupo en ambos tests Flamingo
(pierna izquierda y derecha, p<0.001) y
una diferencia significativa  post-
intervencion entre el grupo de yoga y
control en el test de la pierna derecha
(p=0.023).

En conjunto, estas investigaciones
indican que intervenciones de yoga
recreativo de 8-12 semanas pueden
mejorar el equilibrio estdtico en nifios.
La mayoria reportdé valores de p

inferiores a 0.05 en los cambios post-
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pre, y en ocasiones se incluyeron
tamafios de efecto, las frecuencias de
entrenamiento variaron desde 1 hasta 5
sesiones semanales, y aun con
regimenes moderados (2
sesiones/semana) se observaron
ganancias relevantes, en todos los casos
se emplearon pruebas validadas: ademas
del BOT-2 y el Flamingo Test, algunos
estudios usan otros test del Eurofit (por
ejemplo, Bird Balance, plate tapping) o
protocolos funcionales, en conjunto, los
resultados cuantitativos apoyan que el
yoga mejora medidas objetivas de
equilibrio infantil.

Sintesis de opiniones docentes

La docente Karla Zambrano
(Profesora de Educacion Fisica): “He
notado que, tras las sesiones de yoga, los
nifios muestran un mejor equilibrio
estatico, por ejemplo, se mantienen de
pie sobre un pie durante mas tiempo sin
perder la postura, también observamos
que la postura general es mas erguida:
caminan con la espalda mas recta y el
centro de gravedad mas bajo, en las
clases de motricidad, participan con mas
confianza en ejercicios de coordinacion
y los juegos en el patio, notando menos
tropiezos al correr o saltar”.

El docente Patricio Cedefio

(Maestro de primaria): “En nuestro
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colegio, los nifios que hicieron yoga han
ganado estabilidad corporal, al hacer
posturas como la del arbol o la del perro
boca abajo, antes se tambaleaban, pero
ahora las mantienen sin caer, sus
movimientos cotidianos, como subir
escaleras o pararse de puntillas, son mas
seguros, ademas, estos alumnos parecen
mas atentos a su propio cuerpo durante
la  actividad  fisica:  participan
activamente en circuitos motrices y
muestran mejor alineacion corporal”.
DISCUSION

Los resultados obtenidos en la
presente revision muestran que el yoga
tiene un impacto positivo y significativo
en el equilibrio infantil, tanto en edades
preescolares como escolares, este
impacto se evidencia a través de
diferentes indicadores evaluados en
pruebas  estandarizadas como el
Bruininks-Oseretsky Test of Motor
Proficiency (BOT-2) y el Flamingo
Balance Test, aplicados en contextos
experimentales controlados. En el caso
del BOT-2, utilizado por Veljkovi¢ et al.
(2021) y Donahoe-Fillmore et al.
(2019), los indicadores de equilibrio
estatico mostraron mejoras
estadisticamente significativas (p<0.001
y p=0.026, respectivamente), lo cual

sugiere que el yoga contribuye a
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fortalecer el control postural y la
estabilidad en situaciones de apoyo
unipodal, este tipo de prueba permite
medir con precision la capacidad del
nifio para mantener una postura
equilibrada sin apoyo externo, un
aspecto clave del desarrollo motor
infantil.

Por su parte, estudios que
emplearon el Flamingo Balance Test,
como los de Jarraya et al. (2022), Telles
et al. (2013) y Bagkur et al. (2024),
confirmaron mejoras evidentes en la
capacidad de los nifios para mantener el
equilibrio sobre una pierna, por ejemplo,
Telles et al. evidenciaron que los nifios
que no practicaron yoga aumentaron
significativamente sus caidas durante la
prueba (p=0.001), mientras que los que
si lo hicieron mantuvieron su
rendimiento, lo cual indica que el yoga
puede frenar el deterioro del equilibrio e
incluso conservar la capacidad postural
en contextos escolares. Asimismo,
Jarraya et al. (2022) reportaron una
mejora moderada (Mp*=0.19) tras un
programa bi-semanal, lo que sugiere que
incluso una frecuencia reducida puede
generar efectos positivos, especialmente
en niflos mas pequeios, cuya plasticidad
motriz es alta.

Ademas, el estudio de Bagkur et
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al. (2024) destaca la mejora significativa
en ambas piernas segun los resultados
del Flamingo Test, reforzando la idea de
que el yoga promueve el desarrollo de
un equilibrio bilateral més simétrico, la
diferencia entre pierna izquierda Yy
derecha en este estudio también pone de
manifiesto que el yoga puede corregir
desbalances laterales en la estabilidad
corporal.

El andlisis de los testimonios
docentes complementa estos hallazgos
cuantitativos, ya que los maestros
observaron mejoras practicas y visibles
en el equilibrio estdtico y la postura de
los estudiantes, como la capacidad de
permanecer mas tiempo sobre un pie o
caminar con mayor estabilidad, estas
observaciones concuerdan con los
indicadores medidos en los test
aplicados, lo que refuerza la validez de
los resultados, por ejemplo, el aumento
en el tiempo de permanencia en una
postura sin caidas, descrito por los
docentes, se refleja directamente en las
mejoras obtenidas en las pruebas de
equilibrio unipodal.

En  conjunto, los estudios
analizados 'y las  percepciones
cualitativas coinciden en que el yoga
favorece significativamente el dominio

del equilibrio en la infancia, a través de
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una practica sistematica y adaptada a la
edad, los nifios mejoran su estabilidad
postural, reducen la frecuencia de caidas
y logran una mayor conciencia corporal,
estos avances tienen un impacto directo
en su desempefio motriz diario y en su
participacion segura en actividades
fisicas escolares, consolidando al yoga
como una herramienta educativa
efectiva en el fortalecimiento del
equilibrio infantil.

CONCLUSIONES

La revision bibliografica y las
opiniones recogidas a través de
entrevistas a docentes permiten concluir
que el yoga recreativo tiene un impacto
positivo en el desarrollo del equilibrio
estaitico en niflos de Educacion
Preparatoria, esta mejora ha sido
evidenciada tanto a través de
instrumentos estandarizados, como el
test de equilibrio tipo Flamingo o el
BOT-2, como en el comportamiento
cotidiano de los ninos, donde se
observan avances en la estabilidad
postural, coordinacion y seguridad al
ejecutar movimientos.

Los estudios analizados coinciden
en que intervenciones de yoga con una
frecuencia de dos a tres sesiones por
semana, aplicadas durante un periodo de

ocho a doce semanas, son suficientes
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para generar cambios significativos en
las habilidades motrices, estas mejoras
son especialmente notables en nifios de
cinco a seis afios, lo que sugiere que el
yoga es particularmente efectivo en
etapas tempranas del desarrollo, cuando
el sistema neuromotor presenta mayor
plasticidad.

Las  percepciones docentes
respaldan estos resultados al sefialar que,
tras participar en sesiones de yoga, los
nifios presentan mayor control corporal,
mejor postura y mayor disposicion para
involucrarse en actividades fisicas, estos
testimonios refuerzan la evidencia
empirica y reflejan el valor del yoga
como herramienta educativa integral.

En funcion de estos hallazgos, se
considera que el yoga recreativo
representa una estrategia didactica
eficaz, accesible y de bajo costo, que
puede ser integrada en el curriculo
escolar para fortalecer el equilibrio y
otras habilidades motrices
fundamentales en la infancia, su
aplicacion planificada no solo es
recomendable, sino que puede
convertirse en un recurso clave para
favorecer el desarrollo armonico Yy
saludable de los estudiantes en sus

primeras etapas de formacion.
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