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RESUMEN

Este estudio tuvo como objetivo analizar la efectividad de un programa de entrenamiento
funcional implementado en estudiantes de Educacion General Bésica para mejorar sus
capacidades fisicas y promover habitos de actividad saludable. Se desarrollé una investigacion
cuantitativa de tipo preexperimental, aplicada a una muestra de 30 estudiantes, utilizando un
disefio pre test y post test para medir los cambios generados por la intervencion. Las capacidades
fisicas evaluadas incluyeron fuerza, resistencia, agilidad y flexibilidad, ademas de encuestas
orientadas a identificar la percepcion de los participantes respecto a su bienestar fisico antes y
después del proceso de entrenamiento. Los resultados obtenidos evidenciaron que, tras la
intervencion, los estudiantes experimentaron mejoras significativas en cada una de las
capacidades evaluadas. En la prueba de salto horizontal sin carrera se registré un incremento
promedio del 15% en la distancia alcanzada. De igual forma, en la carrera de 30 metros se
observo una reduccion del tiempo promedio, pasando de 6.8 segundos a 6.2 segundos. En cuanto
a la resistencia, el rendimiento en el Test Course Navette de 20 metros aumento
aproximadamente tres niveles con relacion a los valores iniciales. Las encuestas mostraron que
el 60% de los estudiantes afirmaron sentirse mejor, destacando mayor energia, motivacion y
confianza en su desempefio motor. En conclusién, el programa de entrenamiento funcional es
una estrategia eficaz para fortalecer el desarrollo fisico de los estudiantes, favorecer mejoras en
su rendimiento y potenciar la autoeficacia relacionada con las actividades fisicas.

Palabras clave: Entrenamiento funcional, capacidad fisica, fuerza, mejoras fisicas, autoeficacia,
actividad fisica.
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ABSTRACT

This study aimed to analyze the effectiveness of a functional training program implemented
among General Basic Education students to enhance their physical abilities. A quantitative
research design was applied with the participation of 30 students, using pre- and post-intervention
assessments to measure the impact of the program. Physical abilities were evaluated in terms of
strength, endurance, agility, and flexibility, complemented by surveys designed to capture
students’ perceptions before and after the training process.

The results demonstrated that, following the intervention, students showed notable improvements
across all evaluated domains. The horizontal jump test without a run revealed an average increase
of 15% in the achieved distance, while the 30-meter run showed a reduction in average time from
6.8 seconds to 6.2 seconds. Regarding endurance, students improved their performance in the 20-
meter Course Navette by approximately three levels compared to their initial scores. Survey
responses indicated that 60% of participants reported feeling physically better after completing
the program, highlighting enhanced energy, motivation, and confidence in their motor
performance. Overall, the findings suggest that the functional training program is an effective
strategy for promoting the holistic physical development of students, supporting measurable
improvements in fitness and fostering greater self-efficacy related to motor skills.

Keywords: Functional training, physical ability, strength, physical improvement, self-efficacy,
physical activity
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