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Resumen
La adolescencia es una etapa crucial para

consolidar habitos de vida. Pese a los
beneficios de la actividad fisica, Ecuador
registra altos indices de sedentarismo que
afectan el rendimiento académico y fisico. El
objetivo de este estudio fue proponer un
programa de preparacion fisica estructurado
para estudiantes de bachillerato. Se empled un
enfoque cuantitativo con disefio
cuasiexperimental. La muestra incluydé 23
estudiantes entre 15-16 afios, divididos en un
grupo experimental (n=10) y uno de control
(n=13). Durante 8 semanas, el grupo
experimental  recibi6 un entrenamiento
enfocado en resistencia, fuerza, velocidad y
flexibilidad, mientras el grupo control mantuvo
sus rutinas habituales. Se aplicaron baterias de
pruebas fisicas y cuestionarios estructurados.
Inicialmente, ambos grupos eran homogéneos
(p > 0.05). Tras la intervencion, el grupo
experimental mostré mejoras estadisticamente
significativas en todas las capacidades fisicas
(p < 0.01), a diferencia del grupo control que
no presentd cambios. Los cuestionarios
revelaron habitos mejorables (43,5% consume
comida rapida), pero una percepcion altamente
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positiva sobre el ejercicio: los estudiantes
asociaron la actividad fisica con mayor
concentracion (M=4.09), retencion (M=4.13) y
bienestar emocional (M=4.43). El programa de
entrenamiento estructurado es una estrategia
eficaz para potenciar el desempefio fisico y el
bienestar integral. Se recomienda integrar estos
modelos de forma planificada en el curriculo
escolar para disminuir considerablemente el
sedentarismo 'y favorecer el desarrollo
cognitivo y social de la poblacion de estudio.
Palabras clave: Preparacion fisica,
Bachillerato, Rendimiento  académico,
Adolescencia, Bienestar integral.

Abstract

Adolescence is a crucial stage for establishing
healthy lifestyle habits. Despite the benefits of
physical activity, Ecuador has high rates of
sedentary behavior that negatively impact
academic and physical performance. The
objective of this study was to propose a
structured physical fitness program for high
school students. A quantitative approach with a
quasi-experimental design was used. The
sample included 23 students aged 15-16 years,
divided into an experimental group (n=10) and
a control group (n=13). For eight weeks, the
experimental group received training focused
on endurance, strength, speed, and flexibility,
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while the control group maintained their usual
routines. Physical fitness tests and structured
questionnaires were administered. Initially,
both groups were homogeneous (p > 0.05).
After the intervention, the experimental group
showed statistically significant improvements
in all physical capacities (p < 0.01), unlike the
control group, which showed no changes. The
questionnaires revealed areas for improvement
in habits (43.5% consume fast food), but a
highly positive perception of exercise: students
associated physical activity with greater
concentration (M=4.09), retention (M=4.13),
and emotional well-being (M=4.43). The
structured training program is an effective
strategy for enhancing physical performance
and overall well-being. It is recommended that
these models be integrated in a planned manner
into the school curriculum to significantly
reduce sedentary behavior and promote the
cognitive and social development of the study
population.

Keywords: Physical fitness, High school,
Academic  performance,  Adolescence,
Overall well-being.

Sumaério
A adolescéncia ¢ uma fase crucial para o
estabelecimento de habitos de vida saudaveis.
Apesar dos beneficios da atividade fisica, o
Equador  apresenta  altos indices de
sedentarismo, que impactam negativamente o
desempenho académico e fisico. O objetivo
deste estudo foi propor um programa
estruturado de condicionamento fisico para
estudantes do ensino médio. Foi utilizada uma
abordagem quantitativa com delineamento
quase-experimental. A amostra incluiu 23
estudantes com idades entre 15 e 16 anos,
divididos em um grupo experimental (n=10) e
um grupo controle (n=13). Durante oito
semanas, 0 grupo experimental recebeu
treinamento focado em resisténcia, forca,
velocidade e flexibilidade, enquanto o grupo
controle manteve suas rotinas habituais. Foram
aplicados testes de aptidao fisica e questionarios
estruturados. Inicialmente, ambos 0s grupos
eram homogéneos (p > 0,05). Apds a
intervencdo, 0 grupo experimental apresentou
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melhorias estatisticamente significativas em
todas as capacidades fisicas (p < 0,01),
diferentemente do grupo controle, que nao
apresentou  alteragbes. Os  questionarios
revelaram areas de melhoria nos habitos (43,5%
consomem fast food), mas uma percepcao
altamente positiva do exercicio: os alunos
associaram a atividade fisica a maior
concentracdo (M=4,09), retencdo (M=4,13) e
bem-estar emocional (M=4,43). O programa de
treinamento estruturado é uma estratégia eficaz
para melhorar o desempenho fisico e o bem-
estar geral. Recomenda-se que esses modelos
sejam integrados de forma planejada ao
curriculo escolar para reduzir
significativamente o comportamento sedentario
e promover o desenvolvimento cognitivo e
social da populacao estudada.

Palabras-clave: Aptidao fisica, Ensino
médio, Desempenho académico,
Adolescéncia, Bem-estar geral.

Introduccion
La adolescencia se destaca como una fase
evolutiva en el desarrollo ser del humano, que
se caracteriza por la presencia de
transformaciones fisioldgicas, psicoldgicas y
sociales durante la etapa de transicion entre la
nifiez y adultez, evidenciando un crecimiento
somatico y una maduracion sexual (Ruiz y
Noriega, 2022). Bajo el criterio de Gomez
(2025), refriere que desde un enfoque
preventivo la inactividad de los adolescentes se
interpreta como un indicador de riesgo
psicosocial, debido que la préactica regular del
mismo actia como un factor indispensable para
liberar estrés, ansiedad y desmotivacion.
Asimismo, menciona que en el contexto actual
este factor resulta determinante para consolidar
habitos y rutinas que moldean y consolidan la
identidad corporal, beneficiando directamente
la calidad de vida de los individuos (Suarez,
2021). No obstante, caber recalcar que los
adolescentes se mantienen en un proceso de
maduracion y existen factores predominantes o
conductas impulsivas las cuales pueden afectar
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a toma de decisiones, provocando asi la
vulnerabilidad de los mismo. Una de las
condiciones mas comunes que se presentan a
temprana edad es el consumo de alcohol y
tabaco, que no solo comprometen la salud
integral, sino que afectan la capacidad de
concentracion y el progreso fisico, generando
un desequilibrio emocional y corporal en los
jovenes (Amagua, 2023).

De igual manera, dentro del campo psicosocial
la vulnerabilidad esté vinculada directamente al
contexto familiar, presion social y falta de
orientacion en substancias poco favorecedoras
para los jovenes. Es por ello, que fortalecer
estos campos socioemocionales beneficiara de
manera significativa a tener un estilo de vida
méas saludable. A pesar de que existe una
relacion notoria entre la actividad fisica y el
desempefio cognitivo Pinto y Martinez (2019),
sefialan que las estadisticas actuales reflejan una
realidad contradictoria, donde también ayudan
a contribuir al desarrollo de autocuidado,
disciplina y compromiso de su formacion
integral. Segln Luque et al., (2021) estima que
a nivel mundial el 40,8 % de este grupo etario
presenta inactividad fisica, una tendencia que en
el contexto ecuatoriano se manifiesta mediante
altas tasas de sedentarismo, incrementando el
indice de masa corporal, limitaciones
cardiorrespiratorias y debilitamiento
musculoesquelético, comprometiendo  asi,
mayores riesgos a enfermedades cronicas. De
la misma manera Marcayata (2025) menciona
que esta inactividad debilita las funciones
musculoesqueléticas de los adolescentes,
provocando una disminucion en su rendimiento
deportivo que repercute notablemente de
manera negativa en el desenvolvimiento
académico y bienestar general, influyendo de
manera negativa la motivacion, autorregulacién
y disposicién hacia el aprendizaje. Asimismo,
estos patrones de Gseo se asocian a préacticas
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sedentarias que estan estrechamente vinculadas
al uso diario de la tecnologia. Esto provoca una
reduccion significativa en la destreza de
actividades deportivas, fisicas o recreativas de
los jovenes. Esta inactividad incide de manera
negativa en la correcta formacion de hébitos
saludables, las cuales resultaran predominantes
en diversas rutinas de la vida diaria, formacion
académica o demandas deportivas.

El problema radica en que, aunque la Educacion
Fisica es una asignatura de caracter obligatorio,
su desarrollo suele ser limitado y no siempre
responde a las necesidades del estudiante,
ademas de la falta de incentivos o espacios
recreativos que puedan fortalecer el desarrollo
optimo de las capacidades fisicas de los
adolescentes (Vargas y Merchan, 2024).
Muchos de los programas actuales carecen de
una planificacién metddica y coherente con el
nivel evolutivo y el entorno particular de cada
joven, lo que compromete su nivel de
efectividad; lo mismo que, genera un vacio
notable en la literatura académica y en las
estrategias pedagdgicas, especialmente fuera de
los grupos deportivos seleccionados. Este vacio
crea una problematica que afecta a la calidad de
proceso de formacion, es importante crear
actividades que estén orientadas a objetivos
claros, lo cual permita mantener una
continuidad y repercute en el estudiante (Avila
etal., 2021).

Por lo que, la presente investigacion se justifica
en la necesidad de proponer un modelo practico
y replicable que wvalide la inclusion del
entrenamiento fisico estructurado como un
recurso clave en el proceso educativo. Mas alla
de la mejora en las capacidades fisicas, este
trabajo busca ofrecer pruebas contundentes que
sirvan de base para implementar politicas
educativas orientadas a promover habitos
saludables. Con ello, se pretende alcanzar un
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mejor rendimiento académico a corto plazo y el
bienestar integral de futuras generaciones frente
a desafios del sedentarismo. En este contexto, el
presente  estudio tiene como  objetivo
implementar un programa de preparacion fisica
hacia la determinacién de la incidencia del
entrenamiento atlético y el fortalecimiento de
las capacidades béasicas adaptado a los
estudiantes de bachillerato. Esto se realizara
mediante una intervencion fundamentada de
conceptos basicos del entrenamiento deportivo,
donde se buscara optimizar los procesos de
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad de
los adolescentes, esto también beneficiard a
crear habitos saludables y estilos de vida mas
favorecedores dentro y fuera del contexto
educativo.

Materiales y Métodos
Esta investigacion se basa en un enfoque
cuantitativo con un disefio cuasi- experimental,
destinada a medir cémo influye un programa de
preparacion en el rendimiento fisico de los
estudiantes. Para ello, se utilizaron datos
numéricos entre un grupo experimental y uno de
control, sin aleatorizacion total. El trabajo de
campo se llevo a cabo en el lapso comprendido
durante el periodo comprendido entre los meses
de Agosto y Octubre del 2025. La poblacién se
conformo inicialmente con 44 estudiantes de
Primero y Segundo de Bachillerato de la Unidad
Educativa “Fe y Alegria Ambato”, en la
provincia de Tungurahua. La seleccion se
realizd bajo un muestreo no probabilistico por
conveniencia,  priorizando a  quienes
participaban con regularidad en los programas
deportivos y aceptaron formar parte del estudio.
A partir de estos criterios. Para el analisis
comparativo, los adolescentes se distribuyeron
en dos frentes: un grupo experimental de 10
estudiantes, quienes siguieron el programa de
preparacion fisica, y un grupo control de 13
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alumnos que mantuvo su cronograma habitual
de educacion fisica.

Para la recoleccion de datos de dicha
investigacion se utilizaron los siguientes
instrumentos: Baterias de pruebas fisicas: Estas
pruebas fueron seleccionadas con el propdsito
de medir las capacidades fisicas basicas, tales
como: resistencia aerobica, fuerza, velocidad y
flexibilidad, proporcionando una vision integral
del rendimiento fisico de los participantes. Estas
pruebas se aplicaron en dos momentos: antes
(pre-test) y después (pos-test) de la intervencion
(Tabla. 1).

Tabla 1. Bateria de pruebas fisicas aplicadas a
los estudiantes

Unidad de

Capacidad fisica Prueba medida

Descripcion breve

Carrera progresiva
Test de Course iday vueltade 20 m
Navette (20 m) al ritmo de sefiales
sonoras.

Etapas alcanzadas /
VO: max.
estimado

Resistencia aerébica

Méximo niimero de

Abdominales en 1 repeticiones desde la
minuto posicién supina con

técnica correcta.

Fuerza abdominal N° de repeticiones

Nimero de
repeticiones
completas con técnica | N° de repeticiones
adecuada (tronco
alineado).

Fuerza de miembros Flexiones de brazos
superiores en 1 minuto

Tiempo en recorrer
Velocidad Carrera de 30 metros 30 m améaxima Segundos (s)

planos velocidad.

Alcance méximo
hacia adelante desde
posicién sentada con

piernas extendidas.

Flexibilidad Test de Sit and Reach Centimetros (cm)

Fuente: Elaboracion propia

Cuestionarios Estructurados: Son herramientas
valiosas en la recopilacién de informacion,
fueron seleccionadas con la finalidad de realizar
una evaluacion del desempefio de la poblacion
de estudio. El primero de ellos, es realizado con
el objetivo de identificar los hé&bitos de
actividad fisica, estilos de vida y conductas de
riesgo en los estudiantes (Tabla. 2). Mientras
que, el segundo cuestionario pretende conocer
la percepcion de los jovenes sobre el impacto de
la actividad fisica en su rendimiento académico
y bienestar general (Tabla. 4). Sin duda alguna,
cada uno de ellos esta disefiado para
proporcionar informacion valiosa y confiable.
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Tabla 2. Cuestionario estructurado a cabo utilizando la prueba t de Student

Dimensién

Item

Escala de respuesta

Frecuencia de practica
de actividad fisica

1. ;Con qué frecuencia
realizas actividad
fisica (minimo 30
min)?

NuncaO 1vezO 2-3
veces 0 4-5 veces
O Todos los dias O

Tipo de actividad

2. ¢Qué tipo de

Colectiva O  Individual
O Fuerza-gimnasio

para muestras independientes o la prueba
U de Mann-Whitney.

< actividad realizas con ; 1 1 _
fisica moor feoncer | O Recratia Tabla 3. Cuestionario estructurado
inguna : . ‘
3. ;Cuanto tiempo <0minD_ 2040 min Dimensiones e items
Duracion de la practica | aproximado dedicasa | 0 40-60 min O >60 : i 1 Escala de
cada sesion? min O Dimension Item valoracién
4. ;Con qué frecuencia | Nunca O Raravez O A ) 1. La act_ividad_fisica
Habitos alimenticios consumes beb|das_ veces [0 Frecuente Concentr§1CI9n y mejo'r{:l mi 1bzpst4atd
azucaradas o comida O si aprendizaje concentracion durante 50
répida? iempre U
las clases.
5. ¢Con qué frecuencia | Nunca 0 Raravez A 2. El ejercicio me
Suefio y descanso duermes menos de 7 veces [ Frecuente Concentracion y ayuda a recordar y 10203040
> mer i
horas diarias? d_Siempre OJ aprendizaje retener mejor la 50
6. ¢Con qué frecuencia | Nunca0 RaravezO A informacion.
Conductas de riesgo | consumes alcohol o veces O Frecuente 3. La préctica de
tat.Jaw? " O _Siempre O Bienestar emocional actividad fisicame |[10203040
Fuente: Elaboracion propia ayuda a reducir el 50
estrés y la ansiedad.
4. Después de realizar
A la tabla se le agrega campos generales como i i ejercicio me siento | 112113014 0]
greg pos g Bienestar emocional | e ado de s
codigo del encuestado, edad, curso y sexo. L0S animo.
. . 5. Estar fisicamente
datos obtenidos de la ficha de Rendimiento activoinfluye | 10203040
.. , . académico positivamente en mis 50
observacion, la bateria de pruebas fisicas Calificaciones.
. . . El deporte me
H - Trabajo en equipo . - .
y los cuestionarios estructurados fueron cociativeaon’ | permite trabajar mejor | 102030
con mis comparieros.

procesados mediante el programa
estadistico SPSS. Se aplicé estadistica
descriptiva (media, desviacion estandar,
valores minimo y maximo) con el fin de
caracterizar el rendimiento fisico de los
estudiantes en las fases de pretest y
postest. Posteriormente, se efectuaron
pruebas de normalidad (Kolmogorov-
Smirnov y  Shapiro-Wilk)  para
determinar la distribucion de los datos y
seleccionar los procedimientos
estadisticos mas  adecuados. La
comparacion intragrupal se realizo
mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas o la prueba no
parametrica de  Wilcoxon, segun
correspondiera; mientras que la
comparacion intergrupal entre el grupo
experimental y el grupo control se llevo
Pagina 110

Fuente: Elaboracién propia

A partir del analisis de los resultados obtenidos
en el pretest, se identificaron dificultades y
deficiencias especificas en las capacidades
fisicas como resistencia, fuerza muscular y
velocidad en la poblacion de estudio. En
funcién de estos hallazgos, se disefid e
implemento el programa de preparacion fisica
COMO una estrategia técnica orientada a mitigar
las problematicas detectadas. El programa se
disefi6 para potenciar las capacidades fisicas
basicas del grupo experimental, haciendo
énfasis en la resistencia aerdbica, la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad. Esta
intervencion tuvo una duracion de 8 semanas,
con tres sesiones semanales que se acoplaron al
horario regular de las préacticas fisicas escolares
(Tabla. 4). Mientras los 10 alumnos del grupo
experimental cumplian con este entrenamiento
especifico, el grupo control (n = 13) continud
sus rutinas sin estimulos adicionales. Toda la
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planificacion siguié un orden progresivo,
adaptandose a la edad de los jovenes y bajo
criterios de personalizacion que garantizaron un
entorno de préactica seguro.

Tabla 4. Programa de preparacion fisica
(Intervencion)

Semana Objetivo Capap idad Ac'tlw'dades Frecuencia
fisica principales
Carrera
L Resistencia cont_lr_ma 3
1-2 Adaptacion Flexibilidad MO\.”“dad sesiones/semana
articular
Estiramientos
Circuitos de
autocarga
Fuerza Abdominales 3
34 Desarrollo - . . .
Resistencia Flexiones sesiones/semana
Carrera por
intervalos
Saltos
56 | Intensificacion | | UeZa | Sprintscortos | 3
Velocidad Ejercicios sesiones/semana
funcionales
Fuerza Circuitos
7-8 Consolidacion Resi_stgr_]cia combin_ados . 3
Flexibilidad | Estiramientos | sesiones/semana
Velocidad finales

Fuente: Elaboracion propia

La aplicacién del postest, posterior a la
ejecucion del programa, tuvo como propdsito
registrar mejoras cuantitativas y evaluar la
efectividad real de la intervencién. Para todos
los anélisis estadisticos se establecid un nivel de
significancia de p < 0,05. Finalmente, los
resultados obtenidos permitieron evidenciar la
influencia del programa de preparacion fisica
sobre el rendimiento fisico de los estudiantes,
especificamente en las capacidades de
resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad,
determinando si la intervencion logré reducir la
brecha de rendimiento identificada en el
diagnostico inicial. Asimismo, estos hallazgos
constituyen evidencia empirica relevante que
puede servir como referencia para la
implementacion de programas similares en
otras instituciones educativas de Bachillerato.

Resultados y Discusién
La poblacién de estudio estuvo conformada por
23 estudiantes de Primero y Segundo de
Bachillerato de la Unidad Educativa “Fe y
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Alegria Ambato”, de los cuales el 56,5% (n=13)
fueron hombres y el 43,5% (n=10) mujeres
(Tabla.5), con edades comprendidas entre 15y
16 afos (media = 15,4 + 0,5 afos) (Tabla. 6). El
grupo experimental estuvo integrado por 10
participantes, mientras que, el grupo control lo
conformaron 13. Ambos grupos presentaron
condiciones fisicas iniciales similares, sin
diferencias estadisticamente significativas en
las variables evaluadas (p > 0,05), lo que
confirmé la homogeneidad inicial de los grupos
antes de la intervencion (Tabla.7).

Tabla 5. Distribucion por sexo

Sexo Frecuencia Porcentaje
Masculino 13 56,50%
Femenino 10 43,50%

Total 23 100,00%

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 6. Distribucion de la poblacion segun la
edad

Variable N Media Desv. tip.
Edad 23 15,48 0,511
N vélido (segtn
lista) 23 - -

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 7. Prueba de homogeneidad entre grupos
antes de la intervencion

Sig. Sig. Sig. exacta
Prueba Valor | gl | asintotica | exacta (ugilateral)
(bilateral) | (bilateral)
Chi-cuadrado 1965 | 1 0,161 - -
de Pearson
Correccion por 0956 | 1 0328 - -
continuidad
Razén de
verosimilitudes 19841 1 0,159 - -
Estadistico
exacto de — | — — 0,222 0,164
Fisher
Asociacion
lineal por 188 | 1 0,17 — —
lineal
N de casos
vélidos 3 | — - o o

Fuente: Elaboracién propia

Ademas, tras la aplicacion del programa de
preparacion fisica en el grupo experimental, se
realiz6 la bateria de pruebas fisicas para
comparar los resultados obtenidos antes y
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después de la intervencion. Los datos muestran
diferencias relevantes entre ambos grupos,
evidenciando el impacto del programa.

Comparacion
experimental
Las pruebas t para muestras relacionadas
evidenciaron mejoras estadisticamente
significativas en todas las capacidades fisicas:

pre-post en  grupo

> Resistencia aerébica: disminucién
significativa del tiempo (p < .001).

> Fuerza muscular: incremento notable de
repeticiones (p < .001).

» Velocidad: reduccion significativa del
tiempo de ejecucion (p < .01).

» Flexibilidad: incremento significativo en
los alcances del test Sit & Reach (p <.001).

Comparacion pre—post en grupo control
Este grupo no presentd  cambios
estadisticamente significativos en ninguna de
las variables evaluadas (p > .05), lo mismo que,
evidencia la estabilidad de su condicion fisica
durante el periodo de investigacion.

Comparacion entre grupos

Al analizar las diferencias, se encontr6 que el
grupo  experimental  presentd  mejoras
significativamente superiores al grupo control

Resistencia (p < .001)
Fuerza (p <.001)
Velocidad (p <.01)
Flexibilidad (p <.001)

VVVYVS

Si bien es cierto, estos resultados confirman que
el programa de preparacion fisica tuvo un
impacto positivo 'y significativo en el
rendimiento 'y comportamiento de los
estudiantes que lo recibieron. Con respecto a los
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cuestionarios  estructurados, el  primer
instrumento permitio obtener una
caracterizacion del comportamiento fisico y de
salud de los estudiantes previo a la intervencion.
En cuanto a la frecuencia de préctica de
actividad fisica, la mayor parte de los
participantes (47,8%; n=11) indicO realizar
actividad fisica entre 2 y 3 veces por semana,
mientras que el 21,7% (n=5) manifesto entre 4
y 5 veces, y solo el 13,0% (n=3) report0 realizar
ejercicio todos los dias. Un porcentaje menor
sefiald practicar actividad fisica una vez por
semana (13,0%; n=3), mientras que el 4,3%
(n=1) menciond no realizar actividad fisica
regularmente.

Respecto al tipo de actividad fisica mas
practicada, el 34,8% de los estudiantes (n=8)
indico participar en actividades colectivas,
mientras que el 26,1% (n=6) prefirid
actividades recreativas. Actividades de fuerza o
gimnasio fueron reportadas por el 17,4% (n=4),
y el 13,0% (n=3) menciond realizar actividades
individuales. Solo un 8,7% (n=2) afirm6 no
practicar ningun tipo de actividad fisica. En
relacién con la duracién aproximada por sesion,
el 43,5% (n=10) de los estudiantes sefald
dedicar entre 20 y 40 minutos, seguido de un
34,8% (n=8) que reportd entrenar entre 40 y 60
minutos. Ademas, el 13,0% (n=3) manifestd
realizar sesiones superiores a 60 minutos,
mientras que el 8,7% (n=2) indicd que sus
sesiones duraban menos de 20 minutos. Los
habitos alimenticios mostraron que el 43,5%
(n=10) consume comida rapida o bebidas
azucaradas “a veces”, mientras que el 26,1%
(n=6) lo hace “rara vez”, y el 17,4% (n=4) de
manera “frecuente”. Solo un 8,7% (n=2) afirmé
no consumir este tipo de alimentos, y el 4,3%
(n=1) lo hace “siempre”. En cuanto al descanso,
el 39,1% (n=9) indicé dormir menos de 7 horas
“aveces”, el 30,4% (n=7) “raravez”,y el 13,0%

(n=3) “nunca”. Asimismo, un 13,0% (n=3) de
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los estudiantes reconocié dormir menos de 7
horas de manera “frecuente”, y un 4,3% (n=1)
“siempre”. Finalmente, respecto a las conductas
de riesgo, el 73,9% (n=17) asegurd no consumir
alcohol ni tabaco, mientras que el 17,4% (n=4)
senald hacerlo “rara vez”. Solo un 8,7% (n=2)
manifestd consumir estas sustancias “a veces”,
y ningun estudiante reportdé un consumo
frecuente.

Por otra parte, el segundo cuestionario evaluo la
percepcion estudiantil sobre los efectos de la
actividad fisica en su desempefio académico,
bienestar emocional y habitos sociales. Los
resultados obtenidos mediante una escala Likert
evidenciaron valoraciones globalmente altas.
En la dimensibn de concentracion vy
aprendizaje, los estudiantes mostraron una
tendencia marcada hacia el acuerdo. El item
relacionado con la mejora de la concentracién
obtuvo una media de 4,09 £ 0,75, mientras que
el item asociado a la retencion de informacion
alcanz6 una media de 4,13 £ 0,78. En cuanto al
bienestar emocional, los resultados fueron aln
mas elevados. Los estudiantes reportaron que la
actividad fisica les ayuda a reducir el estrés con
una media de 4,30 £ 0,69, y que mejora su
estado de animo con una media de 4,43 £ 0,66,
siendo esta la puntuacion mas alta del
cuestionario.

La dimension de rendimiento académico
también evidenci6 una percepcidn positiva, con
una media de 4,04 £ 0,83, lo cual indica que los
estudiantes consideran que la actividad fisica
influye favorablemente en sus calificaciones.
Asimismo, en trabajo en equipo y socializacion,
los participantes expresaron estar de acuerdo en
que el deporte facilita la cooperacion con
comparieros, registrando una media de 4,17 £
0,72. Finalmente, la dimension de impacto de la
inactividad fisica obtuvo una media de 3,96 +
0,88, lo que refleja que la mayoria de los
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estudiantes reconoce que no realizar actividad
fisica puede afectar negativamente su

rendimiento académico.

Los resultados obtenidos en la presente
investigacion evidencian la eficacia del
programa de preparacion fisica aplicado en el
grupo experimental, asi como la relevancia de
los habitos saludables asociados a la practica de
actividad fisica y a la percepcion estudiantil
sobre su impacto en el rendimiento académico
y el bienestar integral. En primer lugar, la
muestra se caracterizd por un equilibrio en
relacién al género y edad, lo que favorecio la
interpretacion de los resultados dentro de una
poblacibn homogénea. La ausencia de
diferencias estadisticamente significativas entre
el grupo experimental y el grupo control en la
evaluacion inicial (p > .05) confirma que ambos
presentaban condiciones fisicas comparables al
inicio del estudio, permitiendo atribuir los
cambios  observados en el  postest
exclusivamente a la intervencion
implementada.

Tras la aplicacion del programa de preparacion
fisica, el grupo experimental presentd mejoras
estadisticamente significativas en todas las
capacidades fisicas evaluadas: resistencia
aerobica, fuerza muscular, velocidad vy
flexibilidad (p <.01). Estos hallazgos coinciden
con lo reportado por Suérez (2021) quien sefiala
que cuando se aplica el ejercicio fisico con una
frecuencia e intensidad adecuadas es posible
favorecer las adaptaciones fisiolégicas vy
motrices durante la adolescencia. Asimismo,
organismos internacionales como la
Organizacién Mundial de la Salud (2024)
destacan que la actividad fisica estructurada
mejora la condicién cardiorrespiratoria 'y
musculoesquelética en jovenes, de modo que, el
riesgo de sedentarismo y enfermedades
asociadas disminuye considerablemente.
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En contraste, el grupo control no mostro
cambios significativos en ninguna de las
variables analizadas, lo que confirma que las
mejoras observadas en el grupo experimental no
corresponden a la evolucion natural del
rendimiento fisico, sino que son consecuencia
directa del programa de intervencion. Las
diferencias entre ambos grupos en la fase
postest refuerzan la eficacia del programa de
preparacion fisica propuesto consolidandolo
como estrategia de intervencion en el contexto
escolar. Por otra parte, los resultados del primer
cuestionario evidencian que, previo a la
intervencion, la mayoria de los estudiantes
realizaban actividad fisica entre dos y tres veces
por semana (47,8%), mientras que solo un
13,0% reportd practicar ejercicio de manera
diaria. Si bien estos valores reflejan niveles
moderados de actividad fisica, resultan
insuficientes para generar adaptaciones.

Asimismo, el predominio de actividades
colectivas y recreativas pone de manifiesto una
preferencia por ejercicios de caracter social,
situacion habitual en contextos escolares. Sin
embargo, la presencia de estudiantes que no
realizaban ningun tipo de actividad fisica
(8,7%) evidencia la necesidad de disefiar
estrategias que fomenten una mayor
participacibn en  programas  deportivos
estructurados. En relacion con la duracion de las
sesiones, la mayoria de los participantes reportd
tiempos de practica entre 20 y 60 minutos,
rango considerado adecuado para adolescentes.
No obstante, los habitos alimenticios y de
descanso reflejan aspectos que requieren
atencion prioritaria. ElI consumo de comida
rapida 43,5% y la reduccion del tiempo de
suefio en un porcentaje de 39,1% “a veces”
podrian incidir negativamente tanto en el
rendimiento fisico como en el académico. De
acuerdo con las recomendaciones Stanford
Medicine Children’s Health College of Sports
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Medicine (2025), los adolescentes deben
realizar al menos 60 minutos diarios de
actividad fisica para fortalecer el desarrollo
integral. La discrepancia entre dichas
indicaciones 'y las rutinas alimenticias
reportadas, justifica la necesidad de
implementar ~ programas integrales e
individualizados que, ademas del ejercicio,
incluyan educacion nutricional y promocion de
descanso.

De igual manera, los resultados del segundo
cuestionario  evidencian una  percepcion
generalizada y positiva respecto a los beneficios
del  ejercicio  fisico. Los estudiantes
manifestaron que la actividad fisica mejora su
capacidad de concentracion (M = 4,09) y la
retencion de informacion (M = 4,13), lo cual
concuerda con estudios que destacan el impacto
del ejercicio en los procesos cognitivos
relacionados con la atencion y la memoria.
Asimismo, las altas puntuaciones en la
dimension de bienestar emocional (M = 4,30 y
M = 4,43) corroboran que la practica regular de
actividad fisica contribuye a la reduccion del
estrés y al fortalecimiento de estados de animo
positivos en esta poblacion. En cuanto al
rendimiento académico, la percepcion también
fue favorable (M = 4,04), lo que sugiere que los
estudiantes reconocen una relacion directa entre
la actividad fisica y su desempefio escolar. De
igual forma, la valoracion positiva del trabajo
en equipo y la socializacibn (M = 4,17)
evidencia que el deporte no solo genera
beneficios individuales, sino que tambiéen
promueve habilidades sociales y relaciones
interpersonales saludables. Finalmente, la
media obtenida en la dimension de impacto de
la inactividad fisica (M = 3,96) refleja un nivel
de conciencia significativo sobre las
consecuencias negativas de no realizar
ejercicio, lo cual puede constituir un factor
motivacional clave para la adherencia a
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programas deportivos. Finalmente, los datos
obtenidos  permiten  concluir que la
implementacién de un programa de preparacion
fisica estructurado resulta una estrategia eficaz
para impulsar el desempefio fisico de los
estudiantes de Bachillerato y adicionalmente,
causar efectos positivos en el ambito
académico, emocional y social. Estos resultados
respaldan de manera concluyente, la necesidad
de integrar programas de actividad fisica
planificada dentro del curriculo escolar, no solo
como parte de la asignatura de Educacion
Fisica, sino como un componente esencial para
el bienestar y desarrollo integral del
adolescente.

Conclusiones

Las conclusiones del estudio sostienen la
hipotesis de trabajo, evidenciando de manera
retorica la validez y el requisito de adoptar
programas de preparacion fisica dentro del
Bachillerato General Unificado (BGU). El
objetivo de la investigacién, confirma que el
programa de preparacion fisica planteado
produjo mejoras estadisticamente considerables
en el grupo experimental. Los resultados
cuantificables exhibieron progresos notables en
todas las capacidades fisicas fundamentales
valoradas: Resistencia Aerdbica y Velocidad:
Se observo una reduccion significativa en los
tiempos de ejecucion, lo cual, indica una mejora
en la eficiencia cardiovascular y motriz. Fuerza
y Flexibilidad: Los aumentos en las repeticiones
y los alcances confirman que el programa fue
efectivo  para  promover  adaptaciones
musculoesqueléticas y estructurales, tal como lo
respalda la literatura cientifica. La estabilidad
de la condicion fisica en el grupo control (p >
.05) refuerza que las mejoras son directamente
atribuibles a la intervencion, validando el
disefio metodoldgico de la investigacion.
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Los cuestionarios de observacion evidenciaron
una alta conciencia y valoracion positiva del
ejercicio por parte de los estudiantes.
Especificamente, se concluye que la actividad
fisica es reconocida como un factor clave para
el bienestar emocional, la reduccién del estrés y
la mejora de la concentracion y la retencion de
informacién. De tal modo que, afirma que el
ejercicio es un facilitador del proceso de
aprendizaje y de la salud mental. El estudio
inicial de habitos detectdé una practica
insuficiente de actividad, asi como &reas de
mejora en la nutricién y el descanso. Por lo
tanto, se concluye que es imperativo que la
preparacion fisica se incorpore como un
componente fundamental y planificado dentro
del curriculo escolar, trascendiendo la
asignatura de Educacion Fisica.

Esto es crucial para contrarrestar la alta tasa de
sedentarismo en la poblacion adolescente
ecuatoriana. Ademas, las proximas
investigaciones deben implementar un enfoque
integral. Este no solo se debe limitar al
entrenamiento fisico sino también, integrar
educacion sobre alimentacion planificada
cuidadosamente y habitos de suefio apropiados.
Puesto que, cada elemento es fundamental y
complementario para un rendimiento fisico y
académico Optimo. Sin duda alguna, el
programa desarrollado constituye un paradigma
replicable y adaptable para otras instituciones
de BGU en Ecuador. Los hallazgos aportan
evidencia empirica que sustenta la adopcién de
politicas educativas y practicas pedagdgicas
orientadas a fomentar un estilo de vida activo y
saludable, con un impacto positivo directo en la
salud metabolica y musculoesquelética de las
futuras generaciones.
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