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identificO que varios participantes presentan

Resumen
El objetivo del presente estudio fue analizar la
influencia del entrenamiento funcional en la
condicion fisica de nifios de 10 a 12 afios de
edad. Se utiliz6 un disefio cuasi experimental
con enfoque mixto y participaron 20 estudiantes
seleccionados de manera intencional. Para la
evaluacion de la condicién fisica se aplico el
test de movilidad articular y funcional (FMS),
instrumento que permite identificar
limitaciones en la movilidad y posibles riesgos
de lesidn. La investigacion se desarrollé bajo
métodos inductivo, deductivo, analitico-
sintético, estadistico y bibliogréafico, lo que
posibilité un analisis integral de los resultados.
Los hallazgos mostraron que la media obtenida
en el FMS fue de 12,25 puntos, valor inferior al
rango recomendado (>14) para un rendimiento
fisico Optimo. Este resultado evidencia la
necesidad de implementar programas de
intervencion que fortalezcan las capacidades
bésicas de los estudiantes. Asimismo, se
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limitaciones en aspectos como la flexibilidad y
la estabilidad, lo que incrementa el riesgo de
lesiones durante la practica deportiva.

Se concluye que el disefio de un plan de
entrenamiento  funcional representa una
alternativa pedagogica y efectiva para mejorar
la condicion fisica en el ambito escolar. Su
caracter adaptable y accesible facilita la
incorporacion de ejercicios orientados al
desarrollo de la fuerza, la coordinacion, el
equilibrio 'y la  movilidad articular,
contribuyendo de manera significativa a la
prevencion de lesiones y al fortalecimiento del
desarrollo integral en edades tempranas.
Palabras clave: Entrenamiento funcional,
Condicion fisica, Movilidad articular,
Prevencion de lesiones, Desarrollo integral.

Abstract

The objective of this study was to analyze the
influence of functional training on the physical
fitness of children aged 10 to 12 years. A quasi-
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experimental design with a mixed approach
was used, and 20 purposively selected students
participated. Physical fitness was assessed
using the Joint and Functional Mobility Test
(FMS), a tool that identifies mobility
limitations and potential injury risks. The
research was conducted using inductive,
deductive, analytical-synthetic, statistical, and
bibliographic methods, which enabled a
comprehensive analysis of the results. The
findings showed that the mean score on the
FMS was 12.25 points, a value below the
recommended range (>14) for optimal physical
performance. This result highlights the need to
implement  intervention  programs that
strengthen students' basic abilities.
Furthermore, several participants  were
identified as having limitations in areas such as
flexibility and stability, which increases the
risk of injury during sports practice. It is
concluded that the design of a functional
training plan represents an  effective
pedagogical alternative for improving physical
fitness in the school setting. Its adaptable and
accessible nature facilitates the incorporation
of exercises aimed at developing strength,
coordination, balance, and joint mobility,
contributing significantly to injury prevention
and strengthening overall development at early
ages.

Keywords: Functional training, Physical
conditioning, Joint  mobility, Injury
prevention, Comprehensive development.

Sumaério
O objetivo do presente estudo foi analisar a
influéncia do treino funcional na condicéo fisica
de criancgas dos 10 aos 12 anos de idade. Foi
utilizado um projeto quase experimental com
abordagem mista e participacdo de 20
estudantes selecionados de maneira intencional.
Para a avaliacdo da condicéo fisica foi aplicado
0 teste de mobilidade articular e funcional
(FMS), um instrumento que permite identificar
limitaces de mobilidade e possiveis riscos de
lesdo. A investigacdo foi desenvolvida por
métodos indutivos, dedutivos, analitico-
sintéticos, estadisticos e bibliograficos, o que
possibilitou uma analise integral dos resultados.
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Os hallazgos mostram que os meios obtidos no
FMS foram de 12,25 pontos, valor inferior ao
intervalo recomendado (>14) para um
desempenho fisico 6timo. Este resultado
evidencia a necessidade de implementar
programas de intervencdo que fortalecam as
capacidades basicas dos estudantes. Simismo,
foi identificado que vérios participantes
apresentam limitacGes em aspetos como a
flexibilidade e a estabilidade, o que aumenta o
risco de lesBes durante a pratica desportiva.
Conclui-sé que o desenho de um plano de treino
funcional  representa  uma  alternativa
pedagogica e eficaz para melhorar a condicdo
fisica do meio escolar. O seu caracter adaptavel
e acessivel facilita a incorporacdo de exercicios
orientados para o desenvolvimento da forca, a
coordenacdo, o equilibrio e a mobilidade
articular, contribuindo de forma significativa
para a prevencdo de lesbes e para o
fortalecimento do desenvolvimento integral em
idades temporarias.

Palavras-chave: Treino funcional, Condicdo
fisica, Mobilidade articular, Prevencdo de
lesbes, Desenvolvimento integral.

Introduccion
La condicién fisica en nifios y adolescentes

constituye un componente esencial para el
desarrollo integral, permitiendo ejecutar
movimientos con eficacia, promover la salud y
favorecer el rendimiento motor y cognitivo
(Fazanes et al., 2022) (Lermanda et al., 2023).
Entre los 10 y 12 afios, se atraviesa una etapa
clave en la adquisicion de habilidades motrices,
coordinacion y fuerza, lo que hace fundamental
la implementaciobn de programas de
entrenamiento adaptados a esta poblacidn
(Rodriguez et al., 2020). Sin embargo, diversos
estudios han evidenciado niveles insuficientes
de condicion fisica en escolares, lo que
incrementa el riesgo de lesiones y limita la
participacion activa en actividades deportivas y
recreativas (Basain y Valdés, 2023). El
entrenamiento funcional se ha consolidado
como una estrategia eficaz para mejorar la
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condicion fisica, al incluir ejercicios que
involucran multiples articulaciones y grupos
musculares, imitando patrones de movimiento
naturales y orientados a la vida cotidiana (Olalla
et al., 2022) (Monar, 2024). Esta metodologia
permite el desarrollo de capacidades como
fuerza, flexibilidad, equilibrio y coordinacion,
ademas de contribuir a la prevencion de lesiones
y al rendimiento académico y deportivo (Paucar
et al., 2022) (Guapi et al., 2023) (Erices et al.,
2024).

Estudios  recientes destacan que la
implementacion de programas funcionales en
contextos escolares no solo mejora pardmetros
fisicos especificos, sino que también promueve
habitos de vida saludables y fortalece la
motivacién hacia la actividad fisica (Lermanda
et al., 2023) (Fazanes et al., 2022). Asimismo,
la literatura internacional ha evidenciado que
este tipo de entrenamiento puede ser adaptado a
diferentes niveles de habilidad y condicion
fisica, permitiendo intervenciones inclusivas
que benefician tanto a estudiantes activos como
a aquellos con limitaciones en capacidades
motrices (Smith et al., 2021). A pesar de los
beneficios reportados, existe una limitada
evidencia en contextos escolares de nifios de 10
a 12 afios sobre la efectividad de programas de
entrenamiento funcional especificos, lo que
justifica la realizacién del presente estudio. Por
ello, se implement6 un disefio cuasi
experimental con enfoque mixto, aplicando el
test de movilidad articular y funcional (FMS) a
20 estudiantes, con el objetivo de analizar cbmo
el entrenamiento funcional puede influir en la
mejora de la condicion fisica en esta poblacion
y proporcionar evidencia aplicable en entornos
educativos 'y deportivos. Ademas, la
investigacion busca ofrecer un referente
practico para docentes de educacion fisica y
entrenadores, promoviendo  metodologias
innovadoras y adaptables que integren
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ejercicios funcionales en las rutinas escolares.
Los resultados  permitiran  identificar
limitaciones y potencialidades de los
estudiantes, facilitando la creacion de
programas mas efectivos y seguros que
fomenten el desarrollo integral desde una
perspectiva pedagdgica, social y deportiva.
Finalmente, el estudio aporta al conocimiento
sobre estrategias de entrenamiento funcional
contextualizadas a la realidad escolar,
promoviendo la salud, el rendimiento y la
prevencion de lesiones, y contribuye al disefio
de intervenciones que fortalecen capacidades
fisicas esenciales durante una etapa crucial del
desarrollo infantil.

Materiales y Métodos
En el presente estudio se adoptdé un enfoque
mixto, que permiti6 combinar los métodos
cualitativos y cuantitativos. En el ambito
cuantitativo se analizaron los datos obtenidos
del test, mientras que en el cualitativo se
Ilevaron a cabo observaciones, charlas y anélisis
durante la aplicacion de la prueba, con el
propdsito de comprender los conocimientos y
experiencias de los estudiantes respecto al
entrenamiento funcional en la condicién fisica.
Se seleccion6 un disefio cuasi experimental, que
facilito un acercamiento directo a los
participantes para la aplicacion del test FMS
(Functional Movement Screen), orientado a la
evaluacion del entrenamiento funcional y su
incidencia en la condicion fisica de los
estudiantes. EIl tipo de investigacion fue de
caracter analitico, lo que permitio examinar los
efectos del entrenamiento funcional sobre la
condicion fisica a través del analisis de los datos
recopilados. De esta manera, se establecieron
relaciones entre las capacidades involucradas,
tales como la fuerza, la flexibilidad, la
coordinacion, el equilibrio y la movilidad. Los
métodos  empleados  fueron  inductivo,
deductivo, estadistico, bibliografico y analitico-
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sintético, los cuales, en conjunto, posibilitaron
un proceso investigativo ordenado 'y
estructurado. La técnica de indagacion utilizada
fue el test, que permiti6 medir de manera
objetiva y numérica diversas caracteristicas,
habilidades y condiciones fisicas de los
estudiantes.

El instrumento de exploracion consistio en la
aplicacion de un test fisico, que posibilitd
determinar el nivel de condicion fisica
individual, asi como identificar fortalezas y
debilidades. La poblacién estuvo conformada
por 208 alumnos, mientras que la muestra se
delimito a 20 estudiantes (10 nifios y 10 nifias),
con edades comprendidas entre 10 y 12 afios,
pertenecientes a la Unidad Educativa
“Latacunga”, ubicada en la Parroquia Lluzhapa,
Cantdn Saraguro, Provincia de Loja (Ecuador).
El estudio se desarroll6 mediante la aplicacién
del test de movilidad articular y funcional en un
solo momento, cuyos resultados sirvieron como
base para el disefio de un plan de entrenamiento
funcional aplicable a diferentes edades vy
contextos. Los criterios de inclusion
considerados fueron: estudiantes de entre 10 y
12 afos, autorizacion del representante legal,
presencia o no de problemas fisicos, mentales o
sociales, asi como el conocimiento o
desconocimiento previo del entrenamiento
funcional y la condicion fisica. En cuanto a los
criterios de exclusion, se consideraron:
estudiantes fuera del rango de edad establecido,
falta de autorizacion del representante legal,
inasistencia en la aplicacion del test y
condiciones médicas que imposibilitaran la
realizacion de las pruebas fisicas.

Resultados y Discusion
Se puede visualizar en la Tabla 1 que la mayoria
de los participantes tienen una ejecucion
inconsistente, evidentemente en el ejercicio que
trata la estabilidad de tronco en rotacion.
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Siguiendo el andlisis, el ejercicio con la
ejecucion perfecta es el de movilidad de
hombros (ver Tabla 1). De tal manera, la
deduccion sobre la ejecucion desarrollada en los
7 ejercicios del test FMS permite dar lugar a la
intervencion con entrenamiento funcional con
la finalidad de mejorar los resultados. La
intervencion en nifios de 10 a 13 afios de edad
con una planificacion de entrenamiento
funcional durante 6 semanas con 1 hora diaria
de ejecucion gener6 cambios clinicos como la
reduccion del perimetro de cintura (Pacheco y
Merellano, 2023), evidenciando la efectividad
del entrenamiento funcional; aunque los
resultados no son tan significativos, hay que
considerar el tiempo acordado para el desarrollo
de la planificacion. Destacando los hallazgos
alcanzados en un estudio enfocado en
determinar el efecto del entrenamiento
funcional, se deduce que este se orienta a
mejorar capacidades de tipos de fuerza
muscular, equilibrio, resistencia y coordinacion
entre ciertas deducciones, se cree conveniente
que las intervenciones deben ser entre 8-12
semanas con frecuencias de 2-3 sesiones por
semana y cada sesion con duracién de 50
minutos aproximadamente (Olalla et al., 2022).

La Tabla 2 muestra que, de los 20 estudiantes
evaluados mediante el test FMS, Gnicamente 5
(25 %) alcanzaron una puntuaciéon que indica
que no requieren intervencion, mientras que 15
(75 %) presentaron deficiencias en sus patrones
de movimiento fundamentales 'y, en
consecuencia, necesitan un entrenamiento
funcional orientado a mejorar su condicion
fisica. Estos resultados evidencian una marcada
tendencia hacia la presencia de limitaciones en
la movilidad, la estabilidad y el control motor
en la poblacion analizada. La distribucion deja
claro que la mayoria de los escolares evaluados
se encuentra en un nivel de riesgo que podria
repercutir en un bajo rendimiento motriz y en
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una mayor probabilidad de lesiones si no se
aplican estrategias correctivas. El reducido
porcentaje de estudiantes que no requieren
intervencion (25 %) confirma que la
preparacion fisica de este grupo etario presenta
debilidades importantes en el desarrollo de las
capacidades funcionales (ver Tabla 2). Los
hallazgos sugieren que los nifios y nifias de
entre 10 y 12 afios evaluados presentan un
predominio de patrones de movimiento
disfuncionales. Esto coincide con
investigaciones previas que sefialan que el
sedentarismo y la falta de actividad estructurada
a edades tempranas repercuten de manera
negativa en la calidad del movimiento. El hecho
de que el 75 % de los participantes necesite
intervencion pone en evidencia la urgencia de
implementar programas de entrenamiento
funcional en la etapa escolar, con un enfoque en
la movilidad articular, la estabilidad del tronco
y la coordinacién motriz.

De igual forma, los resultados plantean un
desafio para la educacién fisica escolar, ya que
los contenidos curriculares deberian integrar
estrategias preventivas que fortalezcan las bases
del movimiento y disminuyan el riesgo de
lesiones futuras. La marcada diferencia entre
quienes requieren Yy quienes no requieren
intervencion abre también la posibilidad de
analizar variables asociadas, como el sexo, la
préctica extracurricular de actividad fisica o los
habitos sedentarios, que pueden influir en los
puntajes del test. En definitiva, los resultados
destacan la importancia de incorporar
programas de acondicionamiento funcional
adaptados a la edad, que no solo potencien la
condicion fisica de los nifios y nifias, sino que
también promuevan la adquisicion de patrones
de movimiento mas eficientes para su desarrollo
integral. En este sentido, los datos permiten
constatar que el 75 % de los estudiantes necesita
intervencion funcional, mientras que el 25 %
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alcanzd puntajes superiores a 15, lo que los
ubica como minimamente funcionales y aptos
para realizar actividad fisica con bajo riesgo de
lesion. Para contextualizar estos hallazgos con
investigaciones previas, se recurrié a un analisis
riguroso en bases de datos cientificas. Cabe
resaltar que en la institucion objeto de estudio
no se habia realizado antes una valoracion fisica
de este tipo y, en términos generales, aln existe
escasa informacion sobre este tema. Esto
responde a la primera interrogante planteada:
¢Por qué relacionar el entrenamiento funcional
con la condicion fisica de los estudiantes? La
relacion surge de la necesidad de implementar
estrategias pedagdgicas innovadoras que
promuevan el desarrollo integral de los
escolares.

Tal como lo sefialan Xiao et al. (2021), el
entrenamiento funcional tiene efectos positivos
sobre los componentes de la condicion fisica de
los participantes. De manera semejante,
Hidalgo (2024) encontr6 que este tipo de
entrenamiento mejora significativamente la
condicion fisica de quienes lo practican.
Respecto a la segunda pregunta: ¢COmo
determinar los niveles de condicion fisica en los
estudiantes? La aplicacién del test de movilidad
articular 'y funcional (FMS) resultdé una
herramienta clave para identificar fortalezas y
debilidades en cada colaborador. Estos
hallazgos coinciden con lo reportado por Toro
et al. (2024), quienes, tras aplicar el mismo test,
encontraron bajos resultados en aspectos como
movilidad articular, rango de movimiento,
flexibilidad, equilibrio dindmico y estatico, asi
como en la fuerza, siendo frecuente la obtencion
de puntajes inferiores a 2 en varios ejercicios.
Igualmente, Nufiez et al. (2024) evidenciaron
que, en cuatro de los siete ejercicios (sentadilla
profunda, estabilidad de tronco en flexion, paso
de obstaculo y estabilidad rotacional), la
mayoria de los estudiantes obtuvo resultados
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bajos. Estos datos refuerzan los hallazgos de la
presente investigacion, al mostrar deficiencias
en fuerza, equilibrio, orientacion, flexibilidad y
coordinacion.

Finalmente, en respuesta a la tercera
interrogante: ¢Por qué disefiar un plan de
entrenamiento funcional para incidir en la
condicion fisica?, La justificacion radica en la
necesidad de optimizar la condicion fisica de los
escolares desde un enfoque integral,
contextualizado al &mbito educativo y deportivo
en nifios de 10 a 12 afios. Inicialmente, se
destaca que gracias a la condicion fisica se
puede lograr en las personas, especialmente
nifios y nifas, un estado dinamico que da lugar
al desarrollo eficiente de actividades cotidianas,
ya que se adoptan actitudes energéticas
reflejadas en el bienestar integral (Duran et al.,
2020). En este punto, la investigacion de
Hidalgo y Taro (2024) aporta evidencia valiosa

al demostrar que un programa de entrenamiento
funcional (EF) genera mejoras significativas en
las capacidades fisicas de los participantes. De
igual forma, Pedraza (2023) subraya que, tras
un periodo de aplicacion, el entrenamiento
funcional resulta clave para el desarrollo y la
consolidacion de las capacidades fisicas, ya que
facilita la adaptacion a las demandas propias del
deporte y la actividad fisica. Del mismo modo,
(Erices et al., 2023) determinan en su estudio
que el entrenamiento funcional es mas efectivo
que otros métodos para mejorar condiciones en
adultos mayores como la agilidad, capacidad
cardiorrespiratoria y la fuerza funcional del tren
inferior. No solo se ha reconocido para mejorar
la condicion fisica, ciertos estudios evidencian
que el EF influyen positivamente en el
desempefio cognitivo, concentracion y memoria
para los nifios en ambientes escolares (Castillo
et al., 2024).

Tabla 1. Resultados obtenidos de cada ejercicio del test (FMS) que indican la calificacion total por

indicador de evaluacion

L 3 pts: Ejecucion 2 pts: Ejecucion 1 pt: Ejecucion
Ejercicios ’ perfecta con S 0 pts: Presenta dolor
perfecta o inconsistente
modificaciones
1. Sentadll_la con 1 6 13 1
brazos estirados
2.Paso de valla 0 4 16 0
3.Estocadas 0 11 9 0
4.Movilidad de 18 1 1 0
hombros
5.Eleva<_:|on activa con 5 12 3 0
la pierna recta
6.Estabilidad _Qe 6 12 2 0
tronco en flexion
7.Estabilidad (_jg 0 1 19 0
tronco en rotacion
Total de calificacion 30 46 63 1

Fuente: elaboracion propia

Tabla 2. Resultados obtenidos del test (FMS) que indican el nimero de participantes que no requieren
y si requieren de intervencidn con entrenamiento funcional

Intervencién Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
No requiere 5 25,0 25,0 25,0
Requiere 15 75,0 75,0 100,0
Total 20 100,0 100,0

Fuente: elaboracién propia
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Seguidamente, se presentan en diagramas de
barras los porcentajes que representan a los
participantes que requieren o no intervencion con
entrenamiento funcional (ver figura 1):

e B

Foicenlage

InbereRnion_

Figura 1: Porcentajes de la muestra que si y no
requieren intervencion.

Conclusiones
A partir de los resultados obtenidos y de su
respectivo andlisis e interpretacion, se establecen
las siguientes conclusiones: La relacién entre el
entrenamiento funcional y la condicién fisica en
los estudiantes se evidencié como significativa 'y
pertinente, al comprobar que este enfoque
optimiza de manera integral diversas
capacidades fisicas, como la fuerza, la
flexibilidad, la coordinacion y el equilibrio.
Ademés, la dinamica del entrenamiento
funcional no solo contribuye al desarrollo motor
en la etapa escolar, sino que también fortalece la
motivacion hacia la préactica sistematica de la
actividad fisica. La aplicacion del test de
movilidad articular y funcional (FMS) permitio
identificar debilidades notorias en fuerza,
flexibilidad, equilibrio, movilidad articular y
coordinacion. Los resultados reflejaron patrones
de movimiento limitados y compensaciones, lo
cual justifica la necesidad de una intervencion
orientada a optimizar estas capacidades. Este
analisis constituye una base solida para el disefio
de un plan de entrenamiento funcional que
responda a las necesidades detectadas vy
promueva un desarrollo fisico integral en la
poblacién escolar. El disefio de un plan de
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entrenamiento funcional para estudiantes o
deportistas representa una respuesta efectiva y
contextualizada a las limitaciones fisicas
identificadas. Su caracter pedagdgico vy
adaptable posibilita incidir directamente en las
capacidades motoras, mediante  recursos
accesibles y aplicables tanto en el entorno
escolar como deportivo. Esta propuesta no solo
busca optimizar la condicion fisica, sino también
fomentar hébitos de vida activa, prevenir
lesiones y fortalecer el desarrollo integral del
alumnado desde una perspectiva educativa
innovadora.
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