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Resumen: Introduccion. La baja actividad fisica en adolescentes
exige estrategias escolares capaces de mejorar la condicién fisica
con recursos accesibles y aplicacién pedagégica directa. Objetivo.
Evaluar el efecto de un programa de ejercicios funcionales sobre las
capacidades fisicas condicionales de estudiantes de primero de ba-
chillerato de la Unidad Educativa Ruminahui. Metodologia. Estudio
cuantitativo, preexperimental, con pretest-postest en un solo grupo
de 32 estudiantes de 15 a 17 afios. Se aplic6 la bateria EUROFIT
antes y después de ocho semanas de intervencion (dos sesiones se-
manales de 45 minutos). Se emplearon Shapiro-Wilk, t de Student
para muestras relacionadas o Wilcoxon y tamafos del efecto, con «
= .05. Resultados. Se observaron mejoras significativas en flexion
de tronco (p = .02), velocidad 10 x 5 m (p = .002), salto horizontal,
abdominales en 30 s, dinamometria manual y course navette (p <
.001). Plate tapping y flexién de brazos mostraron tendencia favora-
ble, sin significacidon estadistica (p = .06). Conclusioén. El programa
produjo mejoras relevantes en seis de ocho pruebas, especialmente
en fuerza-resistencia abdominal, fuerza explosiva, prensiéon manual
y resistencia cardiorrespiratoria. Los resultados respaldan su incor-
poracidén como estrategia complementaria en educacion fisica, con-
siderando las limitaciones de un disefio sin grupo control. Area de
estudio general: Ciencias de la Educacién. Area de estudio especifi-
ca: Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Tipo de articulo:
original.

bachillerato.
Keywords: Fun-
ctional exercises;

conditional phy-
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Abstract: Introduction. Low physical activity among adolescents
requires school-based strategies capable of improving physical fitness
through accessible and pedagogically applicable methods. Objective.
To evaluate the effect of a functional exercise program on conditional
physical capacities in first-year high school students at Unidad Educa-
tiva Ruminahui. Methodology. A quantitative pre-experimental one-
group pretest-posttest study was conducted with 32 students aged
15-17 years. The EUROFIT battery was administered before and af-
ter an eight-week intervention (two 45-minute sessions per week).
Shapiro-Wilk, paired-samples t test or Wilcoxon test, and effect si-
zes were used with a = .05. Results. Significant improvements were
found in trunk flexion (p =.02), 10 x 5 m speed (p = .002), horizontal
jump, 30-second abdominal curl-ups, handgrip dynamometry, and
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course navette (p < .001). Plate tapping and arm flexion improved
without reaching statistical significance (p = .06). Conclusion. The
program improved six of eight tests, with the strongest changes in
abdominal muscular strength-endurance, explosive strength, manual
grip, and cardiorespiratory endurance. The results support its incor-
poration as a complementary strategy in physical education, consi-
dering the limitations of a design without a control group. General
Area of Study: Educational Sciences. Specific area of study: Physical

Ciencia
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Activity and Sports Sciences. Type of study: Original article.

1. Introduccion

La adolescencia constituye una etapa criti-
ca para consolidar habitos vinculados con la
salud. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2020) recomienda al menos 60 mi-
nutos diarios de actividad fisica moderada
0 vigorosa; sin embargo, en Ecuador persis-
ten altos niveles de inactividad entre ado-
lescentes (Ministerio de Salud Publica del
Ecuador, 2022). En este escenario, la educa-
cién fisica escolar representa una oportuni-
dad concreta para incorporar metodologias
que incrementen la participacion y produz-
can adaptaciones fisicas medibles.

La condicion fisica integra atributos relacio-
nados con la capacidad de realizar actividad
fisica y, en su dimensién condicional, com-
prende principalmente fuerza, velocidad, re-
sistencia y flexibilidad (Caspersen et al.,
1985). Su desarrollo durante la adolescen-
cia favorece la funcién musculoesquelética,
el rendimiento motor y la salud cardiovascu-
lar. La fuerza requiere una progresion acor-
de con la maduracién y la técnica (Lloyd et
al., 2014); la velocidad depende de la efi-
ciencia neuromuscular y puede optimizarse

mediante estimulos especificos (Bompa &
Haff, 2009); la resistencia aerdbica se rela-
ciona estrechamente con la capacidad car-
diovascular (Armstrong & Welsman, 2007);
y la flexibilidad contribuye a la amplitud de
movimiento y a la calidad del gesto motor
(Alter, 2004).

El entrenamiento funcional se orienta a pa-
trones de movimiento globales con transfe-
rencia a tareas cotidianas o deportivas, en
lugar de aislar grupos musculares (Boyle,
2024). Su aplicacion escolar resulta perti-
nente porque admite ejercicios con el propio
peso corporal y materiales sencillos, puede
ajustarse a distintos niveles y favorece expe-
riencias dindmicas de préctica. La literatura
sefala beneficios sobre el rendimiento fisico
y la funcionalidad (Vidarte et al., 2012), asi
como una percepcion favorable de motiva-
cion y adherencia en adolescentes (Aznar-
Ballesta et al., 2023).

Los antecedentes muestran resultados pro-
metedores, aunque no uniformes. Torres-
Anaya et al. (2018) reportaron mejoras en
componentes de la condicion fisica tras un
programa funcional en adolescentes; Gil et
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al. (2020) identificaron avances en flexibili-
dad y fuerza abdominal; y Barrera & Ma-
yorga (2026) informaron efectos positivos
en estudiantes de bachillerato ecuatorianos.
Estas evidencias justifican examinar la res-
puesta en un contexto escolar especifico me-
diante mediciones estandarizadas, evitando
asumir que todas las capacidades responden
con igual magnitud.

En consecuencia, el objetivo del estudio fue
evaluar el efecto de un programa de ejerci-
cios funcionales sobre las capacidades fisi-
cas condicionales de estudiantes de prime-
ro de bachillerato de la Unidad Educativa
Rumifiahui. Se plante6 como hipétesis que,
tras ocho semanas de intervencion, se obser-
varian mejoras estadisticamente significati-
vas en varias pruebas de la bateria EURO-
FIT.

2. Metodologia

Se desarrollé una investigacion cuantitati-
va con disefio preexperimental de un solo
grupo y mediciones pretest-postest, apro-
piado para contextos educativos en los que
no siempre es factible conformar un grupo
control, aunque con limitaciones para es-
tablecer causalidad (Campbell & Stanley,
1963). Participaron 32 estudiantes de prime-
ro de Bachillerato General Unificado, para-
lelo “A”, de la Unidad Educativa Ruminahui,
con edades entre 15y 17 afios. Se empled un
muestreo no probabilistico por convenien-
cia al trabajar con el curso completo duran-
te las clases regulares de educacién fisica
(Hernandez et al., 2014).

La participacién fue voluntaria; se obtu-
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vo consentimiento informado de los repre-
sentantes y se garantizo confidencialidad y
anonimato. El procedimiento se condujo de
acuerdo con principios éticos para investi-
gacion con seres humanos descritos en la
Declaracion de Helsinki (Asociacion Médi-
ca Mundial, 2013).

a. Instrumento e intervencion

Las capacidades fisicas se evaluaron me-
diante la bateria EUROFIT, desarrollada pa-
ra estandarizar la valoracién de la condicién
fisica en poblacion escolar (Consejo de Eu-
ropa, 1987). Su uso continda vigente en es-
tudios de poblacién adolescente, incluidos
andlisis recientes en contextos latinoameri-
canos (Barros & Torres, 2025; Ronquillo et
al., 2025). Se seleccionaron ocho pruebas:
plate tapping, flexién de tronco, velocidad
10 x 5 m, flexion de brazos, salto horizontal,
abdominales en 30 s, dinamometria manual
y course navette, que representan compo-
nentes de velocidad, flexibilidad, fuerza y
resistencia (Ortega et al., 2011). El course
navette se aplic6 conforme al protocolo pro-
gresivo de 20 m descrito por Léger et al.
(1988).

El procedimiento comprendio tres fases. En
el pretest se aplicaron las ocho pruebas en
condiciones estandarizadas. Posteriormen-
te se implemento un programa funcional de
ocho semanas, con dos sesiones semanales
de 45 minutos. Los circuitos incluyeron sen-
tadillas, flexiones, desplazamientos multidi-
reccionales, saltos, lanzamientos, coordina-
cién, equilibrio y trabajo de core, con ajustes
de intensidad y volumen segun el nivel de
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los participantes (Boyle, 2024; Mendoza &
Quezada, 2025). Al finalizar la intervencion
se repitid la bateria bajo condiciones equi-
valentes al pretest.

b. Analisis estadistico

Los datos se procesaron en IBM SPSS Sta-
tistics 25. Se calcularon media, desviacion
estandar, minimo y maximo. La normalidad
se examin6 con Shapiro-Wilk; las variables
con distribucién normal se compararon me-
diante t de Student para muestras relaciona-
das y las no normales mediante Wilcoxon
(Field, 2018). Se adopt6 o = .05. La mag-
nitud del cambio se estim6 con d de Cohen
para comparaciones paramétricas y r para
no paramétricas, interpretando aproximada-
mente d =0.20, 0.50 y 0.80 como efectos pe-
queno, moderado y grande; y r = 0.10, 0.30
y 0.50 como pequeiio, moderado y grande,
respectivamente (Cohen, 1988).

3. Resultados
a. Caracteristicas de la muestra

Las caracteristicas generales de los partici-
pantes se presentan en la Tabla 1. La edad
mostro baja dispersion, mientras que peso y
estatura reflejaron la variabilidad esperable
en adolescentes en proceso de maduracion.

Tabla 1: Caracteristicas generales de los participantes
(n=32)

Variable Media DE Minimo Maximo
Edad (afos) 15.6 0.5 15 17
Peso (kg) 54.8 8.2 36 75
Estatura (m) 1.61 0.07 1.50 1.76

Nota. DE = desviacién estandar.

b. Comparacion pretest-postest

La prueba de Shapiro-Wilk indicé distri-
bucién normal en seis variables. Dinamo-
metria manual (p = .02) y course navette
(p = .01) no cumplieron este supuesto, por
lo que se analizaron con Wilcoxon; las res-
tantes se compararon con t de Student. Co-
mo se muestra en la Tabla 2, seis de las
ocho pruebas presentaron cambios estadisti-
camente significativos.

Las mejoras significativas se concentra-
ron en flexibilidad, agilidad, fuerza explo-
siva, fuerza-resistencia abdominal, fuerza
de prension y resistencia cardiorrespirato-
ria. La flexién de tronco aumentd 2.1 cm
(p = .020; d = 0.44) y la velocidad 10 x 5
m disminuy6 1.0 s (p = .002; d = 0.61). El
salto horizontal aument6 6.2 cm (p ;.001;
d = 0.76), mientras que los abdominales en
30 s aumentaron 3.9 repeticiones (p ;.001;
d = 0.88), constituyendo el mayor efecto pa-
ramétrico observado.

En las variables no paramétricas, la dinamo-
metria manual aument6 1.8 kg (p ;.001; r =
0.71) y el course navette 0.7 niveles (p ;.001;
r = 0.69), ambos con efectos grandes. En
contraste, plate tapping y flexion de brazos
mejoraron en términos descriptivos, pero no
alcanzaron significacion (p = .060 en ambos
casos; d = 0.34). En conjunto, seis de ocho
pruebas respaldaron la hip6tesis planteada y
muestran una respuesta diferencial segun la
capacidad evaluada.
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Tabla 2: Resultados pretest-postest, significacion estadistica y tamafio del efecto

Variable Pretest M (DE) Postest M (DE) Prueba P Efecto
Plate tapping (s) 14.8 (1.6) 14.1 (1.6) t(31)=1.91 .060 d=0.34
Flexion de tronco (cm) -1.8 (7.8) 0.3 (8.0) t(31)=-2.47 .020 d=0.44
Velocidad 10 x 5 m (s) 26.1 (2.0) 25.1 (2.2) t(31)=3.45 .002  d=0.61
Flexion de brazos (s) 17.8 (5.2) 19.5 (6.0) t(31)=-1.93 .060  d=0.34
Salto horizontal (cm) 138.3 (27.0) 144.5 (27.7) t(31)=-4.31 < .001 d=0.76
Abdominales 30 s (rep) 21.1(5.8) 25.0(5.9) t(31)=-498 < .001 d=0.88
Dinamometria manual (kg) 16.8 (3.4) 18.6 (3.7) 7=-4.02 <.001 r=0.71
Course navette (nivel) 4.8 (2.1) 55@2.1) 7=-3.89 <.001 r=0.69

Nota. M = media; DE = desviacién estdndar; t = t de Student para muestras relacionadas; Z =

estadistico de Wilcoxon; d y r = tamafios del efecto.

4. Discusion

Los hallazgos muestran que, después de
ocho semanas de ejercicios funcionales, la
mayoria de las capacidades evaluadas me-
joré con magnitudes que van de pequenas a
grandes. El patron de respuesta fue coheren-
te con la naturaleza del programa: los mayo-
res cambios aparecieron en pruebas vincu-
ladas con trabajo de core, miembros inferio-
res y demanda cardiorrespiratoria, mientras
que las tareas mas especificas de velocidad
y fuerza isométrica de miembros superiores
mostraron cambios menores.

La mejora de la flexiéon de tronco coinci-
de con resultados reportados por Gil et al.
(2020) quienes observaron avances en fle-
xibilidad después de una intervencion fun-
cional en adolescentes. De manera similar,
Torres-Anaya et al. (2018) y Barrera & Ma-
yorga (2026) describieron efectos favorables
del entrenamiento funcional sobre compo-
nentes de la condicién fisica en poblacién
escolar. La convergencia entre estos antece-
dentes y el presente estudio refuerza la uti-
lidad del enfoque funcional, aunque las di-

ferencias de duracion, contenido y muestra
impiden asumir equivalencia directa entre
investigaciones.

El aumento del salto horizontal y de los ab-
dominales puede explicarse por la repeticion
de sentadillas, saltos, estabilizaciones y mo-
vimientos multiarticulares incluidos en el
programa. Este tipo de tareas prioriza patro-
nes globales y control del tronco, principios
centrales del entrenamiento funcional (Boy-
le, 2024). La magnitud del cambio abdomi-
nal (d = 0.88) fue especialmente relevan-
te y resulta compatible con intervenciones
que integran de manera sistemadtica el traba-
jo de zona media. Por otra parte, la mejoria
del course navette sugiere que la organiza-
cidén en circuitos pudo generar un estimulo
cardiorrespiratorio suficiente para producir
adaptaciones, aun cuando el programa no
fue exclusivamente aerébico.

Los resultados de dinamometria manual
también fueron significativos. Aunque la
prension no constituyo el objetivo especifico
de la intervencién, varios ejercicios impli-
caron sostener, estabilizar o manipular car-
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gas, lo que pudo contribuir al aumento ob-
servado. En cambio, el plate tapping y la
flexiéon de brazos no alcanzaron significa-
cion estadistica. Esta respuesta respalda el
principio de especificidad: una metodologia
global puede mejorar multiples capacida-
des, pero no necesariamente reemplaza el
entrenamiento focalizado cuando se preten-
de optimizar velocidad segmentaria o fuerza
isométrica especifica. La literatura sobre en-
trenamiento juvenil enfatiza precisamente la
necesidad de progresion, técnica y especifi-
cidad de la carga (Lloyd et al., 2014).

Desde una perspectiva educativa, el progra-
ma presenta una ventaja practica: puede de-
sarrollarse con el peso corporal y materiales
de bajo costo, lo que facilita su adaptacién
a clases escolares. Ademas, la literatura ha
sefalado que los ejercicios funcionales pue-
den favorecer la motivacion y la adherencia
(Aznar-Ballesta et al., 2023), aspecto rele-
vante para sostener la participacion de ado-
lescentes. Los hallazgos no implican sus-
tituir todas las metodologias de educacién
fisica, sino incorporar circuitos funcionales
como una estrategia complementaria, plani-
ficada y progresiva, especialmente cuando
se busca trabajar varias capacidades dentro
de tiempos lectivos limitados.

La interpretacion debe considerar las limi-
taciones del estudio. El diseno preexperi-
mental sin grupo control no permite atribuir
de forma concluyente los cambios exclusi-
vamente al programa; parte de la variacién
podria relacionarse con maduracion, fami-
liarizacion con las pruebas u otros factores
no controlados (Campbell & Stanley, 1963).
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Asimismo, el tamano muestral fue reducido
y procedi6 de un tnico curso, lo que restrin-
ge la generalizacion. La intervencion durd
ocho semanas y no incluy6 seguimiento pos-
terior, por lo que se desconoce la permanen-
cia de los efectos. Futuras investigaciones
deberian incorporar grupos control, mues-
tras mayores, seguimiento y mediciones de
adherencia, asi como comparar distintas do-
sificaciones y programas con mayor especi-
ficidad para miembros superiores.

5. Conclusiones

= El programa de ejercicios funcionales
de ocho semanas se asoci6 con me-
joras estadisticamente significativas en
seis de las ocho pruebas EUROFIT eva-
luadas. Los cambios mas relevantes se
observaron en fuerza-resistencia abdo-
minal, fuerza explosiva de miembros
inferiores, fuerza de prensién manual
y resistencia cardiorrespiratoria; tam-
bién mejoraron la flexibilidad y la ve-
locidad con cambios moderados. Plate
tapping y flexién de brazos mostraron
una tendencia favorable, pero sin evi-
dencia estadistica suficiente para afir-
mar un cambio significativo.

s En el contexto escolar, estos resulta-
dos respaldan el uso de circuitos fun-
cionales como estrategia complemen-
taria para desarrollar varias capacida-
des fisicas con recursos accesibles. No
obstante, cuando el objetivo sea mejo-
rar cualidades especificas de miembros
superiores, el programa debe incorpo-
rar tareas dirigidas a esas capacidades.
Debido a la ausencia de grupo control,
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los hallazgos deben interpretarse como
evidencia preliminar y requieren con-
firmacion mediante disefios cuasiexpe-
rimentales o experimentales con mayor
control metodoldgico.

Los autores agradecen a la Carrera de Pe-
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cilitar la articulacion académica del articulo
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perimentales, el disefio, los resultados es-
tadisticos y las decisiones cientificas pro-
ceden de la investigacién de los autores y
no fueron generados ni modificados por la
herramienta. Los autores revisaron, contras-
taron y aprobaron cada seccién y asumen
la responsabilidad integra del contenido fi-
nal. La herramienta no figura como autor ni
asume responsabilidad por los resultados.
Declaracién presentada por: Angel Anibal
Sailema Torres.

9. Costos de financiamiento

El manuscrito no reporta financiamiento
externo especifico para la ejecucion del
estudio.
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