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Resumen
- ____________ ____________________________________|
Introduccién: en la poblacién escolar, el ejercicio fisico organizado puede contribuir al desarro-

llo de habitos activos y al mejoramiento de indicadores corporales y funcionales relacionados
con la salud.

Objetivo: determinar el efecto de un programa de ejercicio fisico basado en circuitos sobre la
composicion corporal y la condicidn fisica relacionada con la salud en escolares.

Metodologia: se realiz6 un estudio cuantitativo, cuasi-experimental y longitudinal, con evalua-
cién inicial y final. Participaron 82 estudiantes de una institucion educativa colombiana, distri-
buidos en grupo control y grupo experimental, con 41 escolares en cada uno. El grupo control
permaneci6 con las clases regulares de educacidn fisica, mientras que el grupo experimental
desarrollé una intervencion de 12 semanas mediante circuitos, con tres sesiones semanales de
50 minutos. La valoracién incluyé mediciones antropométricas y pruebas de la bateria ALPHA-
Fitness.

Resultados: tras la intervencion, el grupo control presenté cambios minimos en las variables
evaluadas. Por el contrario, el grupo experimental mostré reducciones en peso corporal, indice
de masa corporal, perimetro de cintura y porcentaje graso, asi como incrementos en fuerza
prensil, salto horizontal, velocidad-agilidad y capacidad cardiorrespiratoria.

Discusion: los resultados indican que una intervencion escolar estructurada mediante circuitos
puede producir respuestas positivas en componentes morfoldgicos y funcionales, especial-
mente cuando se aplica con frecuencia y progresion durante varias semanas.

Conclusiones: el programa de circuitos constituye una alternativa aplicable en el contexto es-
colar para complementar la educacion fisica y favorecer la condicién corporal y fisica de los
estudiantes.

Palabras clave
Actividad fisica; composiciéon corporal; condicion fisica; ejercicio fisico; escolares.
Abstract

Introduction: Organized physical exercise at school may support active life-styles and contrib-
ute to improvements in body and functional health indicators among students.

Objective: To determine the effect of a circuit-based physical exercise program on body compo-
sition and health-related physical fitness in schoolchildren.

Methods: A quantitative, quasi-experimental, longitudinal study was conduct-ed with baseline
and final assessments. The sample included 82 students from a Colombian educational institu-
tion, distributed into a control group and an experimental group, with 41 participants in each
group. The control group continued regular physical education classes, whereas the experi-
mental group completed a 12-week circuit-based intervention, with three 50-minute sessions
per week. Body composition was assessed through anthropometric measurements, and physi-
cal fitness was evaluated using the ALPHA-Fitness test battery.

Results: After the intervention, the control group showed minimal changes in the assessed var-
iables. In contrast, the experimental group showed reductions in body weight, body mass index,
waist circumference, and body fat percentage, along with improvements in handgrip strength,
standing long jump, speed-agility, and cardiorespiratory fitness.

Discussion: The findings indicate that a structured school-based circuit train-ing program may
promote positive changes in morphological and functional components, particularly when ap-
plied with adequate frequency and progression over several weeks.

Conclusions: Circuit-based physical exercise is a feasible strategy to complement school physi-
cal education and enhance students’ body composition and physical fitness.

Keywords

Body composition; health-related physical fitness; physical activity; physical exercise; school-
children.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
Durante la etapa escolar se consolidan conductas relacionadas con el movimiento, el cuidado corporal y
la participacion en actividades fisicas que pueden mantenerse a lo largo del ciclo vital. En este periodo,
la practica de ejercicio fisico cumple un rol relevante porque contribuye al desarrollo motor, al fortale-
cimiento musculoesquelético y a la prevencion futura de enfermedades crénicas no transmisibles. A pe-
sar de las recomendaciones internacionales que promueven la acumulacién diaria de actividad fisica en
nifios y adolescentes, una proporciéon importante de esta poblaciéon continia sin alcanzar los niveles
sugeridos, situacién que representa un desafio no solo a nivel educativo, sino también para la salud pu-
blica en general (Bull et al., 2020; Guthold et al., 2020).

El aumento del exceso de peso en ninos en edad escolar ha generado especial preocupacion, debido a
sus implicaciones sobre la salud metabélica, la funcionalidad fisica y el bienestar general. Mas alla del
peso corporal, el incremento del porcentaje del tejido graso se ha relacionado con mayor riesgo car-
diometabolico desde edades tempranas. En este contexto, las intervenciones basadas en ejercicio fisico
se han propuesto como una alternativa no farmacolégica para favorecer indicadores de la composicién
corporal, principalmente cuando se desarrollan bajo una planificacion estructurada y con estimulos ade-
cuados a la edad escolar (NCD Risk Factor Collaboration, 2017; Zhou et al., 2024).

La condicidn fisica relacionada con la salud permite valorar el estado funcional de los nifios a partir de
componentes como la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza muscular, la velocidad-agilidad y 1a com-
posicion corporal. Estos componentes no solo reflejan el desempefio fisico, sino que también se relacio-
nan con variables de salud presentes y futuros. En particular, la capacidad cardiorrespiratoria y la fuerza
muscular han sido reconocidas como variables relevantes para identificar perfiles de riesgo, orientar
acciones preventivas y monitorear el impacto de programas de actividad fisica en nifios en edad escolar
(Smith et al,, 2014; Demchenko et al., 2025).

En el ambito escolar, los programas de ejercicio fisico ofrecen una alternativa viable para promover la
salud, ya que permiten intervenir a grupos amplios de estudiantes en un entorno organizado y de facil
seguimiento. Cuando estas propuestas incluyen ejercicios variados, progresivos y adaptados al nivel de
los participantes, pueden producir mejoras en diferentes dimensiones de la aptitud fisica. La evidencia
reciente indica que las intervenciones escolares con ejercicios de fuerza, resistencia, coordinacion y ac-
tividades de mayor intensidad pueden generar beneficios sobre la condicion fisica y algunos indica-do-
res antropométricos, aunque la magnitud de los cambios puede depender de la duracion, la frecuencia,
la intensidad y la adherencia al programa (Montealegre et al., 2022; Zhou et al,, 2024; Wang et al., 2026;
Montealegre et al; 2026).

La evidencia reciente también muestra que los efectos del ejercicio en escolares varian segin la moda-
lidad utilizada. En un metaanadlisis en red que incluyé 66 estudios y 8.578 participantes, Wu et al. (2023)
encontraron que el entrenamiento intervalico de alta intensidad produjo mayores mejoras en el indice
de masa corporal, el VO,max y la velocidad de carrera; el entrenamiento aerébico mostré mayor efecto
sobre la reduccion del perimetro de cintura; el entrenamiento de fuerza destacé en la mejora del salto
horizontal; y los programas combinados presentaron mejores resultados en la disminucion del porcen-
taje de grasa corporal y en determinadas expresiones de fuerza muscular. De manera complementaria,
Zhou et al. (2024) senalaron que las intervenciones de mayor intensidad generan efectos favorables
sobre la composicién corporal, la funcién cardiorrespiratoria y la aptitud muscular en nifios y adoles-
centes. En conjunto, estos hallazgos respaldan el uso de propuestas que integren diferentes estimulos
dentro de una misma intervencion, como el entrenamiento por circuitos, ya que esta modalidad permite
combinar componentes aerébicos, de fuerza, coordinacidn y agilidad en una estructura adaptable al con-
texto escolar.

El entrenamiento por circuitos constituye una estrategia especialmente pertinente para el contexto es-
colar, debido a que permite integrar en una misma sesién estimulos de fuerza, resistencia cardiorres-
piratoria, coordinacion, agilidad y equilibrio, optimizando el tiempo disponible para la practica fisica. Su
organizacion por estaciones facilita ademas la participacion simultanea de varios estudiantes, el ajuste
de la dificultad segun las capacidades individuales y el uso de materiales sencillos, aspectos que favore-
cen su implementacién en instituciones educativas con recursos y tiempos limitados. A diferencia de
intervenciones centradas exclusivamente en una capacidad fisica, el trabajo por circuitos posibilita com-
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binar diferentes modalidades de ejercicio y generar adaptaciones en varios componentes de la condi-
cion fisica relacionada con la salud. En escolares, se ha observado que programas de 12 semanas basa-
dos en circuitos pueden mejorar significativamente la resistencia muscular, mientras que la evidencia
comparativa reciente muestra que las intervenciones escolares que combinan distintos estimulos fisicos
pueden producir beneficios sobre la fuerza, la composicién corporal y otros indicadores de aptitud fisica
(Stojanovi¢ et al; 2023; Wu et al., 2023; Montealegre et al; 2026). Por estas caracteristicas, el entrena-
miento por circuitos representa una alternativa flexible, eficiente y facilmente reproducible para com-
plementar las clases habituales de educacion fisica.

Aunque la escuela es un escenario privilegiado para promover habitos activos, ain se requieren estu-
dios que evalten intervenciones estructuradas y aplicables a las condiciones reales de las instituciones
educativas, especialmente en poblacion escolar latinoamericana. Por ello, resulta pertinente analizar los
beneficios de programas organizados de ejercicio fisico sobre indicadores corporales y funcionales, uti-
lizando pruebas validas y factibles en el entorno escolar.

Por lo tanto, la bateria ALPHA-Fitness constituye una herramienta de campo ampliamente utilizada para
evaluar la condicién fisica relacionada con la salud en nifios y adolescentes, debido a que integra com-
ponentes cardiorrespiratorios, musculoesqueléticos, motores y antropométricos mediante pruebas de
facil aplicacion en contextos escolares. Su desarrollo se fundamenté en revisiones sistematicas y estu-
dios metodoldgicos orientados a seleccionar pruebas con adecuada validez, fiabilidad, factibilidad y se-
guridad, entre ellas el test de ida y vuelta de 20 metros, la fuerza de prensién manual, el salto horizontal,
el indice de masa corporal y el perimetro de cintura; su versidn extendida incorpora ademas el test de
velocidad-agilidad 4 x 10 metros (Ruiz et al.,, 2011). Mas recientemente, el proyecto FitBack confirmé la
utilidad de estas pruebas para la vigilancia de la condicién fisica en poblacién infantil y adolescente,
utilizando cerca de ocho millones de registros procedentes de 34 paises y generando valores de refe-
rencia por edad y sexo para interpretar el rendimiento fisico en poblacidn escolar (Ortega et al., 2023).
En Colombia, su aplicacién también ha mostrado pertinencia para caracterizar la condicion fisica de los
escolares: Patifio-Palma (2019) evalué poblacion de 12 a 18 afios en Dosquebradas, Risaralda, mientras
que Uscategui Ciendua et al. (2024) aplicaron el protocolo ALPHA-Fitness en 444 escolares colombianos
de 11 a 17 afios, evidenciando su utilidad para identificar perfiles relacionados con composicién corpo-
ral, fuerza y capacidad aerdbica en el ambito educativo.

En este sentido, este trabajo pretende analizar los efectos de un programa de ejercicio fisico mediante
circuitos sobre la composicién corporal y la condicidn fisica relacionada con la salud en escolares (Mar-
ques et al,, 2021; Ortega et al., 2023).

Método
|

Participantes

Se realiz6 un estudio cuantitativo, con disefio cuasiexperimental con pre y post test. El estudio se llevo
a cabo con escolares pertenecientes a una institucion educativa de Colombia, con el propdsito de valorar
los cambios generados por un programa de ejercicio fisico mediante circuitos sobre la composicién cor-
poral y la condicidn fisica relacionada con la salud.

La muestra estuvo conformada por 82 escolares matriculados en los grados séptimo, octavo, noveno,
décimo y once de una institucion educativa colombiana, entre 12 y 15 afios. La seleccién de los partici-
pantes se realiz6 mediante un muestreo no probabilistico por conveniencia, considerando la disponibi-
lidad de los estudiantes y el cumplimiento de los criterios establecidos para el estudio. Para cada grupo
se establecié el mismo nimero de hombres y mujeres. Los escolares fueron organizados en un grupo
control (n = 41) y un grupo experimental (n = 41). La asignacion se realiz6 grupos académicos previa-
mente conformados, por lo que no se efectué aleatorizacién individual de los participantes. Esta deci-
sion respondio a la organizacion académica de la institucion y permitié mantener la dinamica habitual
de los grupos durante el periodo de intervencion.

Para participar en el estudio se tuvieron en cuenta los siguientes criterios: estar matriculado en la insti-
tucion educativa, pertenecer a los grados incluidos en la investigacion, contar con autorizacion de los
padres o acudientes mediante consentimiento informado y aceptar voluntariamente la participacion a
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través del asentimiento informado. Se excluyeron los escolares con restricciones médicas para realizar
ejercicio fisico, lesiones osteomusculares recientes, enfermedades cardiovasculares, respiratorias o
neuroldgicas no controladas, asi como quienes no completaron las evaluaciones iniciales o finales.

Antes del inicio de la intervencidn se aplicé una valoracion inicial de composicion corporal y condicién
fisica. Posteriormente, el grupo experimental desarroll6 el programa de circuitos, mientras que el gru-
po control mantuvo su rutina escolar habitual. Una vez finalizado el periodo de intervencion, se aplico
nuevamente la misma bateria de pruebas, conservando condiciones similares de espacio, horario e ins-
trucciones.

La investigacion se llevé a cabo siguiendo principios éticos para estudios con seres humanos (resolu-
cion 8430 del 1993), catalogada con riesgo minimo y con uso de asentimiento y consentimiento infor-
mado.

Figura 1. Seleccién de la muestra

CONSORT 2010 Flow Diagram

Evaluados para elegibilidad (n=82) l

Excluidos (n=0)

»| * No cumplieron criterios de inclusion (n=0)
* Rehusaron participar (n=0)
* Otras razones (n=0)

Aleatorizados (n=82)

l l

Asignados al grupo control (n=41) Asignados al grupo experimental (n=41)

* Recibieron la intervencion asignada (n=41)  Recibieron la intervencion asignada (n=41)

* No recibieron la intervencion asignada  No recibieron la intervencion asignada
(indique razones) (n=0) (indique razones) (n=0)

| om |

Perdidos en el seguimiento (indique razones) (n=0) Perdidos en el seguimiento (indique razones) (n=0)

Intervencion suspendida (indique razones) (n=0) Intervencion suspendida (indique razones) (n=0)

Analisis

Analizados (n=11) Analizados (n=41)

 Excluidos del andlisis (indique razones) (n=0)  Excluidos del andlisis (indique razones) (n=0)

Fuente: Elaboracién propia

Procedimiento
Instrumento

La evaluacion de la condicion fisica se realizé mediante la bateria ALPHA-Fitness, seleccionada por su
utilidad en poblacién escolar y por permitir la valoracién de componentes morfolégicos, musculoesque-
l1éticos, cardiorrespiratorios y motores. Esta bateria ha sido utilizada en estudios con nifios y adolescen-
tes por su aplicabilidad en escenarios educativos y por facilitar la medicion de variables vinculadas con
la salud fisica (Marques et al., 2021; Ortega et al., 2023; Ortega et al., 2024).
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En la evaluacién de la composicién corporal, el peso corporal y el porcentaje de grasa fueron determi-
nados mediante un monitor de composicién corporal por bioimpedancia eléctrica OMRON BF511 (HBF-
511B-E), equipado con ocho sensores distribuidos en manos y pies. La talla se midi6 mediante un esta-
diémetro portatil SECA 213 (SECA GmbH & Co. KG, Hamburgo, Alemania), con los estudiantes descalzos,
en posicion antropométrica y con la cabeza orientada segun el plano de Frankfurt. A partir del peso y la
talla se calculé el indice de masa corporal mediante la relacién peso/talla®. Asimismo, el perimetro de
cintura se registré con una cinta métrica flexible e inextensible.

La capacidad cardiorrespiratoria se valor6 mediante el test de ida y vuelta de 20 metros, prueba que
permite estimar el desempeio aerébico en poblacidn escolar. La fuerza muscular fue evaluada mediante
la prueba de fuerza prensil manual y el salto horizontal sin impulso. La fuerza prensil se midié con un
dinamoémetro hidraulico de mano Jamar® (Sammons Preston, EE. UU.), ajustado de acuerdo con el ta-
mafio de la mano de cada participante; esta prueba permitié valorar la fuerza del miembro superior. Por
su parte, el salto horizontal sin impulso se utilizé como indicador de la fuerza explosiva del miembro
inferior. La velocidad-agilidad fue medida mediante el test 4 x 10 metros, incluido en la version exten-
dida de la bateria ALPHA-Fitness, el cual permite valorar desplazamientos rapidos, coordinacién y cam-
bios de direccion (Vidarte Claros et al., 2022; Galvani et al., 2024).

Todas las pruebas se aplicaron en dos momentos: pretest y postest. Las mediciones fueron realizadas
por el equipo investigador en un espacio seguro de la instituciéon educativa, utilizando las mismas indi-
caciones para ambos grupos. Ademas, se procuré que los escolares usaran ropa cémoda y evitaran es-
fuerzos intensos antes de las valoraciones.

Procedimientos del grupo control

Los escolares del grupo control continuaron con las clases regulares de educacién fisica programadas
por la institucién educativa. Estas sesiones se desarrollaron de acuerdo con la planeacién curricular del
area y no recibieron modificaciones por parte del equipo investigador. Las actividades incluyeron con-
tenidos propios de la educacion fisica escolar, como juegos motores, practicas deportivas, ejercicios re-
creativos, actividades de coordinacion y tareas fisicas generales.

Durante las 12 semanas del estudio, este grupo mantuvo la frecuencia de tres clases semanales, segin
la organizacién institucional. No se incorporé entrenamiento mediante circuitos ni se realiz6é control
especifico de la carga externa. Finalizado el periodo de seguimiento, los participantes fueron evaluados
nuevamente con las mismas pruebas utilizadas en la medicién inicial, con el fin de comparar su evolu-
cion frente al grupo experimental.

Procedimientos del grupo experimental

El grupo experimental desarrollé un programa de ejercicio fisico mediante circuitos durante 12 sema-
nas, con una frecuencia de tres sesiones semanales, para un total de 36 sesiones. Cada sesién tuvo una
duracién aproximada de 50 minutos y se estructurd en tres momentos: calentamiento, fase central y
vuelta a la calma.

El calentamiento tuvo una duracién de 10 minutos donde se realizaron ejercicios de movilidad articular,
desplazamientos suaves, activacion dinamica y juegos motores breves. La fase central tuvo una duracién
de 30 minutos y se desarroll6 mediante estaciones de trabajo. En estas estaciones se integraron ejerci-
cios orientados al fortalecimiento muscular, la resistencia cardiorrespiratoria, la coordinacion, la agili-
dad, el equilibrio, la velocidad y la movilidad funcional.

Los circuitos incluyeron actividades como carrera entre conos, saltos laterales, skipping bajo, desplaza-
mientos laterales, saltos en aros, zigzag, escalera de coordinacidn, sentadillas, flexiones inclinadas, plan-
chas modificadas, zancadas, trabajo con baldn, reaccién a estimulos y ejercicios de equilibrio. Los estu-
diantes rotaban por las estaciones segun el tiempo establecido, con pausas breves entre ejercicios y re-
cuperacion entre vueltas del circuito.

La progresion del programa se establecié mediante una combinacion del tiempo de trabajo, la duracién
de las pausas, el numero de vueltas al circuito y la complejidad motriz de las tareas. Durante las semanas
1 a 4, los escolares realizaron 30 segundos de trabajo por estacion, con 30 segundos de recuperacion y
dos vueltas al circuito, priorizando la familiarizacion y la correcta ejecucion técnica. Entre las semanas
5y 8, el tiempo activo aumento a 35 segundos, la recuperacion se redujo a 25 segundos y se realizaron
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entre dos y tres vueltas. Finalmente, durante las semanas 9 a 12, cada estacién se ejecuté durante 40
segundos, con pausas de 20 segundos y tres vueltas completas. En esta dltima fase también se incre-
menté la complejidad de los ejercicios mediante cambios de direccién, mayor coordinacién y combina-
cion de tareas. De esta manera, la carga se increment6 progresivamente sin modificar de forma abrupta
las demandas del programa.

Tabla 1. Progresion del programa del grupo experimental

Periodo Trabajo por estacidon Pausa Vueltas Criterio de progresion
Semanas 1-4 30s 30s 2 Adaptacién y aprendizaje técnico
Semanas 5-8 35s 25s 2-3 Mayor tiempo activo y menor recuperacion
Semanas 9-12 40s 20s 3 Mayor volumen y complejidad motriz

Fuente: Elaboracion propia

Cada sesion finaliz6é con una vuelta a la calma de 10 minutos, compuesta por ejercicios respiratorios,
movilidad suave y estiramientos estaticos de los principales grupos musculares. Todas las sesiones fue-
ron supervisadas por el equipo investigador, priorizando la correcta ejecucién técnica, la seguridad y la
participacion activa de los escolares.

La adherencia al programa se controlé mediante un registro individual de asistencia en cada sesion.
Considerando que la intervencion estuvo compuesta por 36 sesiones, se establecié como criterio mi-
nimo de adherencia la participacién en al menos el 80 % del programa, equivalente a 29 sesiones. Para
cada participante se calcul6 el porcentaje de asistencia mediante la relacion entre el nimero de sesiones
realizadas y el total de sesiones programadas, multiplicado por 100.

Anadlisis de datos

La informacion obtenida fue organizada y procesada en SPSS version 26. Inicialmente se calcularon es-
tadisticos descriptivos para caracterizar las variables del estudio en cada grupo. La distribucion de los
datos se verifico mediante la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Para las variables con distribucién nor-
mal se aplico la prueba t de Student, mientras que en aquellas que no cumplieron este supuesto se utilizo
la prueba de Wilcoxon. El nivel de significancia estadistica se estableci6é en p < 0,05.

Ademas de la significancia estadistica, se estim6 la magnitud de los cambios mediante la d de Cohen,
calculada a partir de la diferencia entre las medias pretest y postest estandarizada por la desviacién
estandar promedio de ambas mediciones. Los valores fueron interpretados como pequefios (=0,20), mo-
derados (x0,50) y grandes (20,80).

Figura 2.
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Resultados
___________________________________________________________________________________________________________________________|
En la Tabla 2 se presentan los valores obtenidos antes y después de la intervencién en las variables de
composicién corporal y condicidn fisica relacionada con la salud. En el grupo control, los cambios entre
la medicién inicial y final fueron minimos y no alcanzaron significancia estadistica en ninguna de las
variables evaluadas, dado que todos los valores de p fueron superiores a 0,05. Este comportamiento
indica que la participacion exclusiva en las clases habituales de educacién fisica no generé modificacio-
nes importantes durante el periodo de seguimiento.

En el grupo experimental se observaron variaciones favorables después de las 36 sesiones de ejercicio
fisico mediante circuitos. En las variables de composicién corporal se identificaron reducciones en el
peso corporal, el indice de masa corporal, el perimetro de cintura y el porcentaje graso, con diferencias
estadisticamente significativas. Estos resultados sugieren una respuesta positiva del componente cor-
poral frente a la intervencién aplicada.

De igual forma, en las pruebas de condicion fisica se evidencié un mejor desempefio posterior al pro-
grama de ejercicio. La fuerza prensil y el salto horizontal aumentaron en el grupo experimental, mien-
tras que el tiempo en el test 4 x 10 metros disminuyd, lo cual representa una mejora en velocidad-agili-
dad. De igual forma, el rendimiento en el test de ida y vuelta de 20 metros fue superior en el postest,
reflejando una mejor capacidad cardiorrespiratoria. En todas estas variables, las diferencias fueron es-
tadisticamente significativas con valores de p < 0,05.

El andlisis del tamafio del efecto mostré que, en el grupo experimental, los cambios fueron pequefios
para el perimetro de cintura (d = -0,29) y el porcentaje graso (d = -0,34), moderados para la fuerza
prensil (d = 0,64), el salto horizontal (d = 0,65) y el test de 20 metros (d = 0,76), y grandes para el test 4
x 10 metros (d =-0,82). En el grupo control, los tamafios del efecto fueron triviales o pequeios en todas
las variables.

Tabla 2. Cambios en la composicién corporal y la condicién fisica relacionada con la salud tras 36 sesiones de intervencion

Variables Control Pretest  Control Postest p d Experimental Pretest Experimental Postest p d
Peso corporal kg 53,4+£87 53,8+89 041 0,05 54,1+9,2 53,2+8,8 0,03* -0,10
IMC kg/m? 21,8+3,1 21,9+3,2 0,58 0,03 22,0+3,4 21,5+3,1 0,02* -0,15
Perimetro cintura cm 73,6 +7,8 739+7,6 0,47 0,04 74,1 +8,2 71,8+ 7,5 0,00 -0,29
Porcentaje graso % 25,7+ 6,4 25,9 £6,5 0,62 0,03 26,1+6,7 239+6,1 0,00* -0,34
Fuerza prensil kg 21,452 21,7+5,4 0,35 0,06 21,1+5,6 24,8+59 0,00 0,64
Salto horizontal cm 128,6 + 24,1 130,2 + 23,8 0,29 0,07 126,99 £ 25,4 143,7 + 26,2 0,00* 0,65
Test4x10ms 132+1,1 13,1+1,0 0,38 -0,10 13,3+1,2 12,4+1,0 0,00* -0,82
Test 20 m etapas 48+13 49+1,.2 044 0,08 4,7+14 58+15 0,00 0,76

*Diferencias significativas, p<.05.

Figura 3. Cambios en el peso e indice de masa corporal
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Fuente: Elaboracién propia

La Figura 3 permite observar que el grupo control mantuvo una tendencia estable en el peso corporal y
en el indice de masa corporal entre el pretest y el postest. En cambio, el grupo experimental presentd
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una reduccion leve en ambas variables después del programa de circuitos, lo que muestra un compor-
tamiento mas favorable en los indicadores basicos de composicidn corporal.

Figura 4. Cambios en las variables del ALPHA-Fitness
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La Figura 4 evidencia el comportamiento de las pruebas fisicas aplicadas mediante la bateria ALPHA-
Fitness. En el grupo experimental se aprecia un incremento en la fuerza prensil, el salto horizontal y el
test de ida y vuelta de 20 metros, junto con una reduccion del tiempo en el test 4 x 10 metros. Por el
contrario, el grupo control presentd cambios discretos entre ambas mediciones. Estos resultados mues-
tran que el programa de ejercicio mediante circuitos produjo mayores beneficios sobre la fuerza mus-
cular, la velocidad-agilidad y la capacidad cardiorrespiratoria.

Discusion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El presente estudio analiz6 los efectos de un programa de ejercicio fisico mediante circuitos sobre la
composicion corporal y la condicion fisica relacionada con la salud en escolares. Los hallazgos muestran
que el grupo experimental obtuvo cambios mas favorables que el grupo control después de las 36 sesio-
nes de intervencion, principalmente en las pruebas funcionales de fuerza, velocidad-agilidad y capaci-
dad cardiorrespiratoria. Este comportamiento respalda la utilidad de incorporar propuestas estructu-
radas dentro del ambito escolar, considerando que la condicién fisica es un indicador multidimensional
asociado con la salud y puede evaluarse mediante pruebas de campo aplicables en instituciones educa-
tivas (Marques et al., 2021; Ortega et al., 2023).

En cuanto a la composicion corporal, el grupo experimental present6 disminuciones en el peso corporal,
el indice de masa corporal, el perimetro de cintura y el porcentaje graso, mientras que el grupo control
mantuvo valores mas estables. Estos cambios pueden relacionarse con la estructura del programa, el
cual combind ejercicios de desplazamiento, saltos, coordinacion y fuerza-resistencia, generando un ma-
yor gasto energético durante las sesiones. La evidencia ha sefialado que las intervenciones escolares con
ejercicio fisico pueden mejorar indicadores corporales, aunque la magnitud de estos efectos depende de
la duracidn, la frecuencia, la intensidad, la adherencia y las caracteristicas iniciales de los escolares
(Zhou et al., 2024; Hassan et al., 2024).
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Las mejoras observadas en fuerza prensil y salto horizontal sugieren una respuesta positiva del compo-
nente musculoesquelético ante el trabajo por circuitos. Esto puede explicarse por la inclusion de ejerci-
cios como sentadillas, zancadas, flexiones inclinadas, planchas modificadas, saltos y desplazamientos,
los cuales estimulan grandes grupos musculares mediante tareas funcionales y de autocarga. Estos re-
sultados son coherentes con estudios que han reportado beneficios de las intervenciones escolares so-
bre la fuerza muscular y la aptitud fisica general en nifios y adolescentes, especialmente cuando las ac-
tividades se organizan de manera sistematica y con suficiente participacién motriz (Wu et al,, 2023;
Zhou et al,, 2024).

En la prueba 4 x 10 metros se evidencié un mejor desempeiio del grupo experimental, reflejado en la
reduccién del tiempo de ejecucion. Este resultado puede atribuirse al trabajo especifico de agilidad,
coordinacién y cambios de direccién incluido en los circuitos, mediante actividades como zigzag entre
conos, desplazamientos laterales, reaccion a estimulos y escalera de coordinacién. Este tipo de tareas
favorece la aceleracion, la desaceleracion, el control postural y la organizacién motora, elementos nece-
sarios para responder de manera eficiente en pruebas de velocidad-agilidad. La aplicacidn de pruebas
de campo, como las incluidas en la bateria ALPHA-Fitness, resulta pertinente porque permite valorar
capacidades fisicas en condiciones reales del contexto educativo y con recursos accesibles para las ins-
tituciones (Marques et al., 2021; Vidarte Claros et al., 2022; Ortega et al.,, 2023).

De igual manera, el incremento en el rendimiento del test de ida y vuelta de 20 metros indica una mejora
en la capacidad cardiorrespiratoria del grupo experimental. Este hallazgo es relevante, ya que la capa-
cidad aerdbica se reconoce como uno de los componentes mas importantes de la condicion fisica rela-
cionada con la salud en nifios y adolescentes. La evidencia actual muestra que los programas escolares
de ejercicio pueden favorecer el rendimiento cardiorrespiratorio, sobre todo cuando integran activida-
des dindmicas, progresivas y de intensidad suficiente para producir adaptaciones funcionales (Ortega
etal,, 2023; Wu et al., 2023; Demchenko et al., 2025).

Aunque se observaron cambios positivos en la composicion corporal, las adaptaciones mas evidentes se
presentaron en las variables de condicidn fisica. Esto puede deberse a que las mejoras neuromusculares
y cardiorrespiratorias suelen manifestarse en periodos relativamente cortos, mientras que los cambios
corporales pueden estar influenciados por factores adicionales como alimentacion, crecimiento, madu-
racion biolégica, actividad fisica fuera del colegio y tiempo sedentario. Por tanto, los resultados deben
interpretarse considerando que una intervencién escolar de 12 semanas puede generar respuestas fun-
cionales importantes, pero los cambios en adiposidad podrian requerir estrategias complementarias y
seguimiento mas prolongado (Hassan et al.,, 2024; Zhou et al.,, 2024).

En ese sentido, los resultados respaldan la incorporacidn de circuitos de ejercicio fisico como comple-
mento a las clases tradicionales de educacion fisica. Esta metodologia permite organizar la sesién en
estaciones, trabajar varias capacidades fisicas en un mismo espacio y adaptar las tareas al nivel de los
escolares. Ademas, requiere materiales sencillos y favorece la participacion activa del grupo, lo que la
convierte en una alternativa viable para promover la salud corporal y funcional desde la escuela. En
consecuencia, futuras investigaciones deberian ampliar el tiempo de intervencion, incluir control nutri-
cional, analizar diferencias segin sexo y edad, y considerar variables externas como actividad fisica ex-
traescolar y habitos sedentarios (Marques et al.,, 2021; Wu et al,, 2023; Zhou et al,, 2024).

Entre las limitaciones del estudio debe considerarse el caracter cuasiexperimental y la ausencia de alea-
torizacion individual, dado que los participantes fueron incorporados a grupos previamente estableci-
dos en el contexto escolar. Esta caracteristica puede introducir sesgo de seleccion y no permite asegurar
una equivalencia completa entre los grupos antes de la intervencion, aun cuando se realizaron medicio-
nes pretest en ambos. Adicionalmente, no se cuantificé de manera especifica el nivel habitual de activi-
dad fisica de los escolares antes del inicio del programa, por lo que no fue posible controlar la posible
influencia de diferencias previas en actividad fisica extraescolar sobre la magnitud de los cambios ob-
servados. En consecuencia, futuras investigaciones deberian incorporar procedimientos de asignacién
aleatoria cuando las condiciones institucionales lo permitan y utilizar instrumentos estandarizados para
caracterizar el nivel basal de actividad fisica de los participantes.
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Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
A partir de los resultados obtenidos, se concluye que el programa de ejercicio fisico mediante circuitos
produjo cambios favorables en la composicion corporal y en la condicidn fisica relacionada con la salud
de los escolares. En el grupo experimental se observaron mejoras en indicadores como peso corporal,
indice de masa corporal, fuerza prensil, salto horizontal, velocidad-agilidad y capacidad cardiorrespira-
toria, mientras que el grupo control presenté variaciones minimas después de continuar con las clases
habituales de educacion fisica. Estos hallazgos permiten sefialar que el trabajo por circuitos es una es-
trategia aplicable en el entorno escolar, ya que integra ejercicios de fuerza, resistencia, coordinacién y
agilidad en sesiones dinamicas, seguras y de facil implementacién. Por tanto, su incorporaciéon como
complemento de la educacion fisica puede contribuir al desarrollo de capacidades fisicas y a la promo-
cion de habitos saludables en la poblacién escolar.
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