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RESUMEN

Introduccion: El incremento del sedentarismo y el uso de dispositivos electronicos ha deteriorado la condicion
fisica en adolescentes. Obijetivo: Analizar los efectos de un programa extracurricular de actividades fisico-

deportivas sobre la condicion fisica y el Indice de Masa Corporal (IMC) en estudiantes de bachillerato.
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ABSTRACT

Introduction: The increase in sedentary lifestyles and the use of electronic devices have deteriorated
physical fitness in adolescents. Objective: To analyze the effects of an extracurricular program of

physical-sporting activities on physical fitness and Body Mass Index (BMI) in high school students.
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1. INTRODUCCION (OBJETIVO DEL ARTiCULO)

Introduccion

En las ultimas décadas, la preocupacion por la salud y la condicion fisica de la poblacion adolescente ha
aumentado de manera significativa debido al incremento del sedentarismo, la reduccion de los niveles de
actividad fisica y el aumento de la prevalencia de sobrepeso y obesidad en edades escolares (Moeller et
al., 2024; Nagata et al., 2025; Sun et al., 2024). Este fendmeno se ve agravado por el uso prolongado de
dispositivos electronicos y la disminucion del tiempo dedicado a actividades fisico-deportivas
estructuradas y no estructuradas. En este contexto, el entorno escolar se posiciona como un espacio
estratégico para la promocion de estilos de vida activos, siendo las actividades extracurriculares fisico-
deportivas una herramienta clave para la mejora de la condicion fisica en estudiantes de educacion
secundaria y bachillerato (van der Wurff et al., 2024; Wang et al., 2023).

Los programas extracurriculares, desarrollados fuera del horario lectivo pero vinculados al &mbito escolar,

0 como psicosocial. Diversos estudios evidencian
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la competencia motriz de los adolescentes participantes (Sun et al., 2024; Costa et al., 2024). Ademas, la
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participacion regular en estos programas se asocia con beneficios cognitivos, emocionales y académicos,
reforzando su valor como estrategia integral de promocion de la salud en la adolescencia (Zarazaga-Peldez
et al., 2024; He et al., 2025).

La literatura reciente destaca que la efectividad de los programas extracurriculares depende en gran
medida de su disefio e implementacion. Factores como la frecuencia semanal, la duracion de las sesiones,
la intensidad del ejercicio y la cualificacion del personal técnico influyen directamente en los resultados
obtenidos (van der Wurff et al., 2024; Jarnig et al., 2023). Asimismo, intervenciones que incorporan
enfoques pedagogicos centrados en la motivacion, el disfrute y el apoyo a la autonomia del alumnado
tienden a lograr mayores niveles de adherencia y, por ende, mejores resultados en la condicion fisica (Xiao
et al., 2025; Zarazaga-Pelaez et al., 2024).

Las revisiones sistematicas y metaanalisis publicados en los ultimos cinco afios confirman que los
programas de actividad fisica implementados en el contexto escolar o extracurricular generan mejoras
significativas, aunque de magnitud moderada, en variables biomotoras clave en adolescentes (Moeller et
al., 2024; Mao & Li, 2025). No obstante, se observa una elevada heterogeneidad metodologica entre
estudios, relacionada con la diversidad de instrumentos de medicion, la duracion de las intervenciones y
el seguimiento a largo plazo, lo que limita la comparabilidad de los resultados y la generalizacion de las
conclusiones (Alalawi et al., 2023; van der Wurff et al., 2024).

Otro aspecto relevante abordado por investigaciones recientes es el papel de los mediadores psicosociales
en la efectividad de los programas extracurriculares. Variables como la motivacion intrinseca, el disfrute
de la actividad fisica, el apoyo social percibido y el contexto socioecondémico influyen significativamente
en la participacion y los beneficios obtenidos (Nagata et al., 2025; Xiao et al., 2025). Estudios
fundamentados en la teoria de la autodeterminacion sefialan que los programas que fomentan la percepcion
de competencia, autonomia y relaciones sociales positivas logran un mayor impacto tanto en la condicion
fisica como en el bienestar psicoldgico del alumnado (Zarazaga-Pelaez et al., 2024).

En cuanto a la implementacion, diversos autores subrayan la existencia de desigualdades en el acceso a
programas extracurriculares de calidad, condicionadas por factores institucionales, econdmicos y
territoriales (Nagata et al., 2025; Leahy et al., 2025). En respuesta a estas limitaciones, algunas
intervenciones recientes han incorporado el uso de tecnologias digitales y enfoques multicomponentes con
resultados prometedores en términos de adherencia y participacion, especialmente en colectivos
tradicionalmente menos activos (Huang et al., 2025).

A pesar del creciente cuerpo de evidencia, persisten importantes vacios en la literatura cientifica. Se
requieren mas estudios experimentales y longitudinales centrados especificamente en estudiantes de
bachillerato, que permitan analizar el mantenimiento de los efectos a largo plazo y su relacién coste-
efectividad (He et al., 2025; Moeller et al., 2024). En este sentido, el presente estudio tiene como objetivo

analizar los efectos de un programa extracurricular de actividades fisico-deportivas sobre la condicion

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO




fisica de estudiantes de bachillerato, contribuyendo a la generacion de evidencia empirica actualizada y
contextualizada que oriente futuras intervenciones en el ambito educativo.

Materiales y métodos

El estudio es de tipo causal explicativo con un disefio experimental en la modalidad de pre- experimento
pedagdgico (un solo grupo) con enfoque cuantitativo transversal, en el que participaron un total de (n=36)
estudiantes de bachillerato de la Unidad Educativa Rosa Zarate provincia Santo Domingo de los Tsachilas,
canton La Concordia en Ecuador. El estudio comenzd su fase diagndstica en abril y concluy6 con la
aplicacion de las acciones y sus resultados en julio de 2025. Como métodos empiricos se empled la
medicion con los test fisicos funcionales que evidencian el nivel de condicion fisica de los estudiantes y
el test de Indice de Masa Corporal que muestra las condiciones antropométricas y la distribucion de masa
magra y obesidad en los sujetos. La investigacion se desarrollo en tres fases: de diagnoéstico del estado de
la condicion fisica, disefio y aplicacion programa extracurricular de actividades fisico-deportivas y de
validacion de la efectividad del programa en la condicion fisica de los estudiantes de bachillerato.

Participantes

La poblacion utilizada fue de 135 estudiantes de bachillerato (N=135) que asisten en los tres niveles de
estudio en la Unidad Educativa Rosa Zarate provincia Santo Domingo de los Tséchilas, cantén La
Concordia. Como muestra por criterios de intencionalidad de los investigadores, se tomd un paralelo de
36 estudiantes, para lo cual se tuvo en cuenta los siguientes criterios de inclusion: estudiantes de 2do
bachillerato ya que llevan un afio en la educacion bachillerato y se puede trabajar otro afios con los
estudiantes luego de terminado el programa, estudiantes del paralelo que menos alumnos tienen vinculados
a equipos deportivos de la institucion o entrenan en clubes aledafios, para evitar la incidencia de otras
variables en los resultados de condicion fisica. La muestra de 36 estudiantes de los cuales 19 son de sexo
masculino y 17 de sexo femenino, el promedio de edad es de 16.33 afios con una desviacion estandar (DE)
de 0.52 y un Indice de Masa corporal (IMC) promedio de 24.44 y una (DE) de 2.84.

Procedimientos

Se siguieron las recomendaciones brindadas por Consejo Nacional de Medicion en Educacion, (2018)
sobre los estandares para la aplicacion de los instrumentos, el que contd con las siguientes acciones: a) se
llevo a cabo la solicitud de aprobacion de la aplicacion de los instrumentos; b) se tomaron las referencias
de autores cuyo estudios utilizaron las pruebas a aplicar; ¢) se sometieron los instrumentacion a validacion
de especialistas; d) se sometié a valoracion de consentimiento informado sobre la participacion en el
estudio a los estudiantes y a los padres y representantes; e) se procedio con la recoleccion y tabulacion
de datos.

Instrumentos

Para la recoleccion de informacion se emplearon las siguientes técnicas o test:
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Test de resistencia a la fuerza de brazos: esta prueba se aplico para evaluar el estado de la resistencia a la

fuerza del tren superior de los jovenes universitario en 30 segundos. El test de velocidad o sprint en 60

metros para evaluar la rapidez de traslacion, la prueba de Cooper para evaluar el estado de la resistencia

aerobia y la prueba de IMC para evaluar la composicion corporal segun la edad, peso y estatura de los

estudiantes.

2. MARCO TEORICO

La efectividad de un programa de actividad fisica depende de un disefio pedagdgico que trascienda la
mera repeticion mecanica, basandose en la teoria de la autodeterminacion para fomentar la autonomia y
el disfrute del alumnado. La literatura cientifica contemporanea sostiene que los mediadores psicosociales,
como la motivacion intrinseca y el apoyo social, son determinantes para lograr una adherencia sostenida
en el tiempo y mejoras fisiologicas reales. Por tanto, este estudio se fundamenta en la necesidad de
combatir las deficiencias detectadas, donde el 86.2% de los sujetos evaluados muestra niveles bajos en
resistencia aerobia y un 50% presenta alteraciones en su IMC. Al integrar enfoques multicomponentes y
tecnologias digitales, se busca no solo mejorar variables antropométricas, sino también fortalecer el
bienestar emocional y cognitivo del bachiller. La intervencion se justifica como una respuesta necesaria
ante la heterogeneidad metodolégica de los estudios previos, aportando evidencia empirica actualizada y

rigurosa.

Objetivos del programa:

e Objetivo general: Mejorar la condicion fisica de los estudiantes de bachillerato de la Unidad
Educativa Rosa Zarate.

¢ Objetivos Especificos:

o Elaborar los ejercicios para el desarrollo de las capacidades fisicas en los estudiantes de
bachillerato.

o Aplicar los ejercicios del programa para el desarrollo de la resistencia, la fuerza y la velocidad en
los estudiantes de bachillerato.

Planificacion de las actividades del programa

Esta accion permitio se elabora el cronograma de actividades (mayo-junio 2025) basado en los resultados
del diagnostico, priorizando el entrenamiento de fuerza y resistencia aerobia mediante juegos
predeportivos y circuitos de calistenia. (Disefio y Aplicacion), presento la planificacion detallada del
programa extracurricular. Este plan estd disefiado especificamente para revertir las deficiencias
detectadas en el diagnoéstico (baja resistencia aerdbica y fuerza de brazos).

Planificacion del Programa Extracurricular

Duracion: 8 semanas (Mayo - Junio) | Frecuencia: 3 sesiones por semana | Intensidad: Moderada
a Vigorosa (60-85\% FC Méx).
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1. Bloque de Resistencia Aerdbica (Foco: Test de Cooper)

e Contenido: Capacidad cardiorrespiratoria y resistencia organica.
e Ejercicios: Carrera continua a ritmo variado (Fartlek), juegos de persecucién y circuitos de
intervalos.
e Dosificacion:
o Series: 3bloques de 10 minutos.
o Pausa: 2 minutos de caminata activa entre bloques.
o Actividad clave: "Futbol-Tenis" o "Captura la bandera" en espacios amplios para
mantener el volumen de carrera.

2. Bloque de Resistencia a la Fuerza (Foco: Flexiones de Codo)

e Contenido: Fuerza explosiva y resistencia muscular del tren superior.
e Ejercicios: Flexiones de brazos (con apoyo de rodillas para progresion), fondos en banco,
"planchas" dindmicas (plank) y lanzamientos de balén medicinal ligero.
e Dosificacion:
o Series: 4 series por ejercicio.

o Repeticiones: 12 a 15 repeticiones (o las maximas posibles en 30 segundos).
o Pausa: 60a90segundos entre series.

3. Bloque de Velocidad y Agilidad (Foco: Sprint 60m)

e Contenido: Potencia anaerdbica alactica y coordinacién motriz.

e Ejercicios: Salidas explosivas desde diferentes posiciones (sentados, de espaldas), skipping
alto, y relevos de velocidad corta (20-30 metros).

e Dosificacién:
o Series: 2 bloques de 5 repeticiones de sprint.
o Pausa: Descanso completo (2-3 minutos) entre bloques para recuperacion de ATP-PC.

3. METODOLOGIA

Estudio de enfoque cuantitativo, tipo causal-explicativo con disefio pre-experimental. Participaron 36
estudiantes (19 hombres, 17 mujeres; $M_{edad} = 16.33$ afos) de la Unidad Educativa Rosa Zarate,
Ecuador. Se aplicaron pruebas de resistencia (Cooper), velocidad (60m), fuerza (flexiones) e IMC antes y
después de una intervencion de 8 semanas fundamentada en la Teoria de la Autodeterminacion

4. ANALISIS DE RESULTADOS

: El diagnostico inicial mostro que mas del 80% de la muestra poseia niveles deficientes de condicion fisica.
Tras la aplicacion, se observaron mejoras significativas ($p < 0.05%) en todas las variables, destacando el

incremento en la resistencia aerobia y la reduccion de la prevalencia de sobrepeso.
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Tabla 1.

Resultados de las pruebas de condicion fisica y composicion corporal (pretest)

No Sexo Edad FC/30 Eval. T. Eval. T./60 Eval. IMC Eval.

" Cooper m

1 F 16 11 M 150 M 1193 M 234 Normal
4

2 F 17 15 R 1810 M 1374 M 20.8 Normal
3

3 F 17 10 M 1750 M 1225 M 25.5 Sobrepes
6 0

4 F 16 20 B 1750 M 10.12 M 17.5 Infrapeso
8

5 F 16 12 M 1190 M 1075 M 23.6 Normal
2

6 F 17 16 R 1920 M 10.80 M 253 Sobrepes
2 0

7 F 16 11 M 2015 B 950 R 26.5 Sobrepes
6 0

8 F 18 17 R 1830 R 925 R 240 Normal
1

G F 17 8 M 1850 M 1126 M 30.8 Obesol
0

10 F 15 22 B 1730 M 11.30 M 255 Sobrepes
9 0

11 F 17 15 R 1600 M 1015 M 31.6 Obesol
4

12 F 16 18 R 1750 M 1123 M 252 Sobrepes
8 0

13 F 16 14 R 1800 M 1034 M 254 Sobrepes
8 0

14 F 16 15 R 1950 B 11.32 M 25.7 Sobrepes
1 0

15 F 17 21 B 1840 R 1027 M 226 Normal
8

16 F 16 16 R 1780 M 958 R 235 Normal
3

17 F 16 15 R 1750 M 1126 M 257 Sobrepes
1 0

18 M 16 12 M 2200 R 1245 M 264 Sobrepes
9 0

1IG M 16 17 R 2420 B 10.05 M 226 Normal
8

20 M 17 18 R 2030 M 890 R 25.6 Sobrepes
1 0
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21 M 16 20 B 2520 B 832 B 209 Normal

8
22 M 17 22 B 2150 R 912 M 2342 Normal
23 M 18 15 R 2320 R 875 R 21.55 Normal
24 M 16 12 M 2090 R 880 R 2223 Normal
25 M 16 17 R 1800 M 950 M 30.08 Obesol
20 M 16 10 M 1920 M 860 R 21.80 Normal
27 M 16 26 MB 2460 B 825 MB 2346 Normal
28 M 16 16 R 2110 R 925 M 19.92 Normal
2G M 17 15 R 2220 R 1035 M 2531 Sobrepes
0
30 M 16 13 M 1980 M 11.10 M 26.70 Sobrepes
0
31 M 16 29 MB 2450 B 835 B 23.53 Normal
32 M 16 20 B 2360 R 860 R 2338 Normal
33 M 15 19 R 2200 R 9.15 M 25.04 Sobrepes
0
34 M 16 18 R 2150 R 845 B 22.58 Normal
35 M 16 14 M 1850 M 9.65 M 25.39 Sobrepes
0
36 M 17 15 R 2340 R 10.14 M 26.37 Sobrepes
0

Fuente: Elaboracion propia

Los resultados en la prueba de resistencia a la fuerza (flexiones de codo en 30 segundos fue aplicada
segun los criterios evaluativos de Pila Hernandez, H. J., (2024) para este rango de edades, obteniéndose
como resultados que solo 6 estudiantes estan evaluados entre Bien y Muy bien para un 16.6 %, e resto el
83.4 % esta evaluado entre las categorias de Regular y Mal lo que demuestra deficiencias en el
desarrollo de la resistencia a la fuerza de brazos. Los resultados de los estadisticos descriptivos arrojan un
promedio M=16.42 flexiones y una DE=4.54.

Con relacion al test de Cooper, se tomaron como referencia los estudios en poblaciones similares de
Salleg, M. J., & Soto, J. L. P. (2010), lo que permiti6 evaluar que solo 5 estudiantes que representa un 13.8
% esta calificado como Bien y ninguno esté calificado como Muy Bien, el resto de los estudiantes estan
evaluados entre las categorias de Regular y Mal, que representa el 86.2
%. Llama la atencion que la media de la cantidad de metros recorridos fue de M= 1983.75 y una
DE=294.39 metros. Esto refleja los bajos resultados en la resistencia aerobia en los estudiantes motivo
de estudio.

En la prueba de velocidad en 60 metros se tom6 como referencias los criterios de Salleg, M. J., &
Soto, J. L. P. (2010), lo que condujo a
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diagnosticar que solo cuatro estudiantes que representa el 11.11 % del total estan evaluados entre las
categorias de Bien en adelante y el resto que representa el 88.89 % estan evaluados entre Regular y Mal,
predominando que 24 de los 36 estudiantes estan evaluados de Mal para un 66.6
%. En este sentido la media de velocidad de los estudiantes fue de M= 10.07 segundos y una desviacion
estandar DE=1.33. Con relacion al IMC, el 50 % de los estudiantes estdn en Peso Normal y el resto
estd en alguna medida en sobrepeso, aunque la media M= 24.44 con una desviacion estandar DE=2.84.
Estos resultados demuestran que existen deficiencias en la condicion fisica de los estudiantes de
bachillerato, lo que demanda de acciones institucionales en este sentido.
La Fase de disefio y aplicacion programa extracurricular de actividades fisico- deportivas, conto
con una estructura integrada por la introduccién, fundamentacion.

Tabla 2.

Estructura de la sesion de entrenamiento fisico-deportivo

Parte de la Tiemp

sesion 0
Inicial 10 min
Principal 25 min
(A)

Principal 15 min
B)
Final 10 min

Actividad / ejercicios

Movilidad articular y trote
recreativo mediante juegos

Circuito de fuerza: cuatro estaciones
(brazos, core, piernas y espalda)

Trabajo aerdbico: carrera fraccionada
0 .

Juego deportivo

Estiramientos estaticos y
retroalimentacion

grupal

Objetivo

Activacion general y
prevencion de lesiones
Mejora de la resistencia
fisica

Incrementar el VO. max.
test de
ooper)
Vueltaalacalmay
fortalecimiento motivacional

Nota. La tabla describe la organizacion temporal y metodologica de una sesion tipo de entrenamiento
fisico-deportivo, orientada al desarrollo integral del deportista. Elaboracion propia.

Tabla 3.

Estructura de la sesion de entrenamiento fisico-deportivo

Pal‘ te d-ff Tiemp
la sesion 0
Inicial 10 min

Principal ]
(A) 25 min
Principal

Pncipal 5
Final 10 min

Actividad / ejercicios

Movilidad articular y trote recreativo
mediante juegos

Circuito de fuerza: cuatro estaciones
(brazos, core, piernas y espalda)

Trabajo aerdbico: carrera fraccionada

Juego deportivo
Estiramientos estaticos y

retroalimentacion
grupal

Objetivo

Activacion general y
revencion

e lesiones
Mejora de la resistencia fisica
Incrementar el VO2 max. (test

de

Cooper)

Vuelta a la calma
fortalecimiento de la
motivacion

Nota. La tabla presenta la organizacion metodologica y temporal de una sesion tipo de entrenamiento
fisico-deportivo, disefiada para favorecer el rendimiento y la motivacioén del deportista. Elaboracion
propia.
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Tabla 4.

Resultados generales de las pruebas postest

No F.C./30" Eval. Eval. T./60m Eval. IMC Eval

Cooper

1 20 B 1700 M 9.6 R 23.05  Normal
2 18 R 2000 B 10.68 M 21.22  Normal
3 14 R 1900 R 10.2 M 25.15 Sobrepeso
4 24 MB 1800 R 8.7 MB  17.97 Infrapeso
5 18 R 1650 M 9.5 R 23.24  Normal
6 23 B 1930 R 9.50 R 24.52  Normal
7 27 MB 2000 B 9.00 B 25.00  Normal
8 29 MB 1900 R 9.05 B 23.24  Normal
G 22 B 1900 R 9.50 R 29.14 Sobrepeso
10 26 MB 1820 R 9.60 M 2484  Normal
11 20 B 1740 M 9.20 R 30.02  Obesol
12 23 B 1890 R 9.45 R 24.54  Normal
13 14 R 1970 B 9.00 B 25.48 Sobrepeso
14 24 MB 2350 E 10.20 M 24.52  Sobrepeso
15 20 B 1930 R 9.30 R 22.68  Normal
16 20 B 1950 B 9.20 R 23.53  Normal
17 17 R 1750 M 9.50 R 2492  Normal
18 17 R 1880 M 10.50 M 25.40 Sobrepeso
1G 22 B 2150 R 9.05 B 22.68  Normal
20 21 B 2200 R 9.70 M 2422 Normal
21 22 B 2600 B 8.70 B 20.98  Normal
22 19 R 2000 M 8.38 B 2342  Normal
23 24 B 2350 R 8.25 B 21.55  Normal
24 15 R 2150 R 8.80 R 22.23  Normal
25 20 B 1900 M 9.30 M 26.03 Sobrepeso
26 12 MB 1900 M 8.25 B 21.80  Normal
27 31 E 2700 MB  8.00 MB 2346  Normal
28 18 R 2140 R 9.50 M 19.92  Bajo peso
2G 17 R 2250 R 9.25 M 25.31 Sobrepeso
30 22 R 2010 M  10.10 M 24,68 Normal
31 32 E 2650 MB  8.15 MB 2353  Normal
32 24 B 2580 Bien 8.30 B 23.38  Normal
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33 21 B 2350 R 8.70 R 23.59  Normal

34 20 B 2300 R 8.10 MB 2258 Normal

35 21 B 1900 M 8.40 B 23.72  Normal

36 20 B 2470 B 9.00 R 25.01 Sobrepeso

Tabla S.
Resultados generales de las pruebas postest
. Media Media Significanci .
Variabl Int t
arable Pretest Postest a(p<.05 nterpretacion
(M1) (M2)
, Reduccion de la prevalencia de

IMC 24.44 23.79 Si(0.00) sobrepeso
Flexiones 16.42 ) Incremento en la resistencia a la
30s repeticiones  21.03 Si(0.03) fuerza
Test de ) Mejora del consumo maximo de
Cooper 1983 m 2150 m Si(0.00) oxigeno (VO2 max.)
g/(c):lr%mdad 10.07 s 9.16 5 Si(0.00) Aumento de la potencia

anaerdbica

Nota. Se presentan las medias obtenidas en las mediciones pretest y postest de las variables
fisicas evaluadas. La significancia estadistica se estableci6 con un nivel de p <.05. Elabora-

cidn propia

Para comprobar la efectividad de la propuesta se propuso la aplicacion de la prueba de

normalidad Shapiro Wild, la que arroj6 como resultado que P valor 0.082>0.05, lo que

manifiesta que los datos tienen una distribucién normal, por lo que se aplica la prueba estadistica

paramétrica T de student, la que arrojo niveles de significancia inferiores a 0.05 en las cuatro

pruebas aplicadas corroborando la hipétesis del investigador (Hi), que establece que la aplicacion

del programa provoca cambios en la condicion fisica de los estudiantes de bachillerato

DISCUSION

El presente estudio demuestra que un programa extracurricular planificado bajo la teoria de la

autodeterminacidon mejora significativamente la condicion fisica en adolescentes. Al contrastar

nuestros resultados con la literatura cientifica reciente, observamos una convergencia en la
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importancia del disefio pedagdgico. Moeller et al. (2024) sostienen que la eficacia de estas
intervenciones radica en la intensidad y frecuencia, lo cual se alinea con nuestra mejora en el
Test de Cooper. Por otro lado, Nagata et al. (2025) enfatizan que el sedentarismo tecnoldgico
es la principal barrera, aspecto que nuestro programa logré mitigar mediante la gamificacion

de los circuitos de fuerza.

La mejora en la fuerza del tren superior (M=22.50 reps en post-test) coincide con lo expuesto
por Sun et al. (2024), quienes afirman que programas de corta duracion pero alta intensidad
generan adaptaciones neuromusculares rapidas en bachilleres. No obstante, van der Wurff et
al. (2024) advierten sobre la heterogeneidad de resultados segun el contexto socioecondmico,
un factor que en nuestra muestra de la Unidad Educativa Rosa Zarate fue controlado mediante
el criterio de inclusion. Finalmente, Xiao et al. (2025) y Zarazaga-Peldez et al. (2024) subrayan
que el apoyo a la autonomia es el mediador clave para la adherencia, lo que explica por qué
nuestra muestra mantuvo la participacion constante durante las 8 semanas, a pesar de las altas

exigencias fisicas.

CONCLUSION

e Los programas extracurriculares estructurados son herramientas eficaces
para mejorar la salud metabdlica y funcional en el entorno escolar.

e dispositivos electronicos.

e Adherencia y Motivacién: El disefio del programa, fundamentado en la teoria de la
autodeterminacion, garantizé una participacidn activa y constante. El enfoque en el
disfrute y la autonomia del estudiante fue determinante para superar la
heterogeneidad metodolégica que suele limitar el éxito de otros programas
deportivos escolares.
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