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Resumen: Introduccion y Objetivos: Este articulo se centra en estudiar los
efectos de un programa de actividad fisica sobre la composicion corporal de
un grupo de adolescentes.

Meérodo: Han participado 35 adolescentes (13 chicos y 22 chicas), entre los
12 y los 15 afios de edad (media de edad 13,54 y DE 0,98). Las variables
estudiadas han sido: masa grasa, IMC (Indice de Masa Corporal), ICC
(Indice Cintura/Cadera). El anglisis de la composicion corporal se ha rea-
lizado mediante bioimpedancia eléctrica, por medio del Monitor de grasa
corporal Tanita BC 418-MA Segmental. También se ha utilizado el talli-
metro HM - 250P Leicester y la cinta métrica Seca 201. El procedimiento
ha sido: pre-test, intervencién y pos-test. La intervencién ha consistido en
3 dfas a la semana de actividad fisica de alta intensidad, 15 minutos al dfa,
durante 12 semanas.

Resultados: Se ha realizado un andlisis de datos por medio del SPSS 22 y se
han obtenido mejoras significativas en la masa grasa y en el IMC (Sig. <
0.05).

Conclusiones: El programa de actividad fisica empleado en este estudio pue-
de ser de utilidad para mejorar la masa grasa y el IMC de adolescentes.
Palabras clave: Masa grasa, IMC, ICC, Escolares, Educacién Fisica, Salud.

Abstract: Introduction and objectives: This paper focuses on studying the
effects of a physical activity program on body composition of a group of
schoolchildren.

Method: This investigation involved 35 students (13 boys and 22 girls), aged
between 12 and 15 years (average age 13.54 and standard deviation 0.98).
The variables considered were: fat mass, BMI (Body Mass Index), WHR
(Waist to Hip Ratio). The body composition analysis was performed using
bioelectrical impedance through the body fat monitor Tanita BC 418-MA
Segmental. Stadiometer HM - 250P Leicester and Seca 201circumference
measuring tape were also used. The procedure was as follows: pre-test, in-
tervention and post-test. The intervention consisted of 3 days per week of
high-intensity physical activity, 15 minutes per day, during 12 weeks.
Results: Data analysis was performed through SPSS 22 and significant im-
provements were obtained in fat mass and BMI (Sig <0.05).

Conclusions: The physical activity program used in this study may be useful
to improve fat mass and BMI in adolescents.

Keywords: Fat mass, BMI, WHR, Schoolchildren, Physical Education,
Health.

Introduccién

La composicién corporal (CC) se puede entender como la
divisién del peso corporal en diferentes compartimentos que
constituyen el cuerpo humano (Berral et al., 1991 citado en
Lépez, Borrego & Diaz, 2013). Por tanto, el andlisis de la CC
permite conocer las proporciones de los distintos constitu-
yentes del cuerpo humano (Moreno, 2000).

Segtin Moreno (2000), el modelo tradicionalmente usado
para evaluar la CC es el modelo de dos-compartimentos o
bicompartimental, que considera que el cuerpo humano estd
compuesto por una parte de masa grasa y otra parte de masa
libre de grasa; o de modo alternativo, masa grasa y masa magra.

La CC ha sido ampliamente estudiada y se relaciona estre-
chamente con el estado nutricional y la salud de las personas
(Alvero et al., 2010 citado en Lépez, Lépez & Diaz, 2015).
Ademds, la medicién de la CC permite detectar precozmente
algunas enfermedades (Alburquerque, 2008). Como senala
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Cordova et al. (2013), existe un aumento de la prevalencia
en la obesidad durante el periodo de la infancia, que ademds
puede desembocar en enfermedades crénicas relacionadas
con la inactividad y la obesidad durante la edad adulta. Ac-
tualmente la obesidad infantil representa una de las mayores
preocupaciones en cuanto a la salud a largo plazo (Duncan,
Schofield & Duncan, 2006).

En consecuencia, cualquier actuaciéon encaminada a me-
jorar la composicién corporal de la poblacién estd justificada,
ya que conlleva paralelamente una mejora de la salud y una
reduccidn en la posibilidad de padecer enfermedades. La ac-
tividad fisica se plantea como el medio ideal para mejorar la
composicion corporal, debido al efecto positivo de la misma
en la composicién corporal segtin numerosos estudios, como
los de Ortega, Ruiz y Castillo (2013) y Plonka et al. (2011).

Ademds, entre los beneficios que la actividad fisica ha de-
mostrado producir en nifios y adolescentes, cabe destacar su
influencia en la mejora del autoconcepto, de la fuerza mus-
cular, de la resistencia aerébica y del colesterol (Borrego et
al 2012, 2014, 2015; Contreras et al., 2012), asi como de la
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composicién corporal y de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca (Lopez et al 2013, 2015; Pastor Vicedo et al., 2012).
La actividad fisica también resulta muy beneficiosa en pobla-
ciones con necesidades especiales, como sujetos con sindrome
de Down (Lépez and Lépez, 2013) y escolares con TDAH
(Lépez et al 2014, 2015, 2016), pudiendo mejorar pardme-
tros saludables como la condicién fisica, la imagen corporal,
la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la masa grasa, la
coordinacién dindmica general y segmentaria, la calidad del
suefio y la calidad de vida.

Sin embargo, la literatura cientifica indica que los escolares
no estdn realizando suficiente actividad fisica de moderada a
vigorosa durante el dfa (Gil Madrona, 1997; Gil Madrona et
al., 2012; Pérez, Pfeffer, Rubio & Meléndez, 2011), debido a
que en la sociedad actual cada vez es menor la necesidad de
moverse y de realizar cualquier tipo de esfuerzo y son nume-
rosos los comportamientos que conllevan estar sentado du-
rante mucho tiempo a lo largo del dia (Pate, Mitchell, Byun
& Dowda, 2011 citado en Collings et al., 2015).

A nivel general, existe un consenso sobre la necesidad de
incrementar los niveles de actividad fisica, ya que segtin sefa-
lan diferentes estudios, la practica regular de ejercicio fisico
tiene un efecto significativo sobre la pérdida de peso, debido
a cambios importantes en la circulacién, el estado hormonal,
el sistema nervioso, transporte de sustratos y la movilizacién
de los lipidos (Aguilar et al., 2014).

En este sentido, Piennar, Du toit & Truter (2013) llegaron
a la conclusién de que el perfil de la composicién corporal y la
condicion fisica de los nifios, puede mejorar con un programa
multidisciplinar que incluya cambios de conducta en cuanto
a la actividad fisica y la dieta, aunque debe hacerse de forma
continua y controlada.

Asimismo, revisiones sistemdticas recientes concluyen que
altos niveles de actividad fisica, practicada de forma regular,
pueden otorgar una proteccién frente a la obesidad de ninos
y adolescentes (Herman, Sabiston, Mathieu, Tremblay & Pa-
radis, 2014 citado en De Moraes et al., 2015).

Ademds, como se muestra en el estudio de Palencia et al.
(2015), un mayor nimero de minutos de actividad fisica vi-
gorosa se relacionan con indicadores de adiposidad mds bajos
y una mejor condicion fisica en los escolares de 9 y 10 anos,
mientras que pocos minutos se relacionan con una condicién
fisica cardiorrespiratoria baja y con el aumento de la probabi-
lidad de tener sobrepeso y obesidad.

No obstante, es necesario tener en cuenta el factor de in-
tensidad, ya que es posible que un determinado umbral de la
misma pueda influir en mayor o menor medida sobre la com-
posicién corporal del individuo (Abbott & Davies, 2004).
Diversos estudios han encontrado relaciones significativas
entre los niveles de prictica fisica, especialmente la vigoro-
sa, con una composicién corporal saludable (Riddoch et al.,
2009 citado en Arriscado, Muros, Zabala y Dalmau, 2015).

SPORT TK: Revista Euroamericana de Ciencias del Deporte
ISSN 2254-4070 / vol. 5, n.° 2/ Murcia / julio 2016 / Pdgs. 83-88

En la misma linea, Cho y Koh (2014) sugieren que un pro-
grama de ejercicio aerébico con la intervencién de una dieta
es eficaz para nifios que presenten obesidad y podria tener
efectos positivos en la composicién corporal y la condicién
fisica saludable.

Debido a la relacién directa de la composicién corporal
con el estado de salud de las personas, son necesarias mds
intervenciones encaminadas a mejorar la composicién corpo-
ral de las personas y, en consecuencia, su salud. El principal
objetivo de esta investigacion es determinar los efectos pro-
ducidos en la composicién corporal de adolescentes tras una
intervencién mediante actividad fisica intensa de 12 semanas
de duracién. La hipétesis de partida es que, tras la interven-
cién propuesta, se producirdn mejoras significativas en la
composicién corporal de los escolares.

Método

Muestra

Un total de 35 adolescentes de 12 a 15 afios (media de edad
13,54 y DE 0,98) han participado en el estudio. Los escola-
res pertenecen a la etapa educativa de Educacién Secundaria
Obligatoria (ESO). En funcién del sexo, hay 13 chicos y 22
chicas. En funcién del curso, hay 7 de primer curso (12 anos),
7 de segundo curso (13 afios), 16 de tercer curso (14 anos) y
5 de cuarto curso (15 anos). Esta investigacién ha sido apro-
bada por la Comisién de Etica de Investigacién de la Uni-
versidad de Murcia y todos los participantes han firmado un
consentimiento informado.

Disefo

El diseno ha sido un disefo cuasiexperimental pre-post con
un solo grupo de intervencién ya que el alumnado fue selec-
cionado por su interés en el programa de actividad fisica plan-
teado, de forma no aleatoria, y se considerd como aspecto pri-
mordial de la investigacién que todos los alumnos pudieran
participar en el programa de actividad fisica.

Los sujetos participantes en el estudio han realizado un
pre-test, una intervencion de 12 semanas y un pos-test.

En el pre-test se ha analizado la composicién corporal de
los escolares: masa grasa, IMC (Indice de Masa Corporal),
ICC (Indice Cintura/Cadera).

Durante la intervencidn, los escolares participantes han
realizado tres veces a la semana sesiones de actividad fisica
de 15 minutos de duracién. La actividad fisica ha sido de in-
tensidad alta. Las sesiones han sido dirigidas por el personal
investigador.

En el pos-test se ha vuelto a analizar la composicién cor-
poral de los escolares para comprobar si se han producido
mejoras respecto al pre-test.
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Material

La masa grasa se ha analizado mediante Impedancia Bioeléc-
trica con el Monitor de grasa corporal Tanita BC 418-MA
Segmental. Se han seguido todas las recomendaciones para
realizar el andlisis de la Impedancia Bioeléctrica. Ademds se
han calculado el Indice de Masa Corporal y el Indice Cintu-
ra/Cadera. Para medir la talla se ha utilizado el el tallimetro
HM - 250D Leicester y para medir los perimetros de cintura
y cadera la cinta métrica Seca 201.

Analisis Estadistico

Se ha realizado un andlisis estadistico por medio del Statisti-
cal Package for Social Sciences 22 (SPSS-22). Se ha utilizado

Tabla 1. Comparacién de medias Pre-Post, N=35.

la prueba T para muestras relacionadas, la cual nos permite
saber si se han producido diferencias significativas entre el
pre-test y el pos-test. Esta prueba se ha aplicado en funcién
de la muestra total y segmentando por sexo y edad.

Resultados

A continuacién se presentan los resultados en tres tablas. En
la Tabla 1 se describe la comparacién de medias de las dife-
rentes variables en el pretest y el postest, indicando el grado
de significatividad. En la Tabla 2 se vuelven a comparar las
medias, segmentando en funcién del sexo. Por tltimo, en la
Tabla 3 se compara en funcién de la edad de los sujetos de la
muestra. Cuando hay mejoras significativas en el postest res-
pecto al pretest (p<0.05) se indica con un doble asterisco (**).

Variable Media pretest (DE) Media postest (DE) Dif. medias Signific.
Masa Grasa (%) 25,95 (6,92) 22,43 (5,41) 3,52 0,000 **
IMC 20,97 (2,95) 20,47 (2,57) 0,50 0,000 **

ICC 0,75 (0,04) 0,78 (0,07) -0,03 0,043

En la Tabla 1 se observa que el porcentaje de masa gra-
sa y el Indice de Masa Corporal se han reducido de manera

Tabla 2. Comparacién de medias Pre-Post, segtin sexo, N=35.

significativa en el postest, con un nivel de significacién de
p=0,000 en ambos casos.

Variable Media pretest (DE) Media postest (DE) Dif. medias Signific.
Chicos 21,10 (5,65) 18,73 (5,11) 2,37 0,000 **
Masa Grasa (%)
Chicas 28,82 (5,99) 24,61 (4,36) 4,21 0,000 **
IMC Chicos 21,59 (2,81) 21,16 (2,45) 0,43 0,023 **
Chicas 20,60 (3,03) 20,06 (2,60) 0,54 0,004 **
e Chicos 0,77 (0,04) 0,80 (0,05) -0.03 0,006
Chicas 0,74 (0,04) 0,77 (0,08) -0.03 0,170

Cuando se comparan las medias en funcién del sexo (Tabla
2), se puede observar que tanto en las chicas como en los chi-

Cabe destacar que el porcentaje de masa grasa es mayor en
las chicas, mientras que el IMC y el ICC son mds altos en

cos se han producido mejoras en la masa grasay en el IMC.  los chicos.

Tabla 3. Comparacién de medias Pre-Post, segin edad, N=35.

Variable Media pretest (DE) Media postest (DE) Dif. medias Signific.

Masa Grasa (%) 12-13 anos 27,64 (5,29) 24,26 (4,85) 3,38 0,000 **
14-15 afios 24,83 (7,73) 21,20 (5,53) 3,63 0,000 **

IMC 12-13 anos 20,94 (3,54) 20,34 (3,05) 0,60 0,000 **
14-15 afios 20,97 (2,57) 20,56 (2,27) 0,41 0,000 **

ICC 12-13 aios 0,77 (0,04) 0,78 (0,04) -0,01 0,002
14-15 afios 0,74 (0,04) 0,77 (0,09) -0,03 0,283
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En funcién de la edad (Tabla 3), se pueden analizar los re-
sultados por ciclo, de tal forma que los alumnos de 12-13
afos pertenecen al primer ciclo de ESO y los de 14-15 anos
a segundo ciclo de ESO. Se observa que se han producido
mejoras significativas en ambos ciclos en las variables masa
grasa e IMC. Es importante resaltar que los adolescentes de
primer ciclo de ESO presentan niveles mds elevados de grasa
corporal que los de segundo ciclo, observindose un aumento
de la grasa al aumentar la edad.

Discusion

Los resultados de este estudio se pueden comparar con los de
otras investigaciones que también han estudiado el efecto de
la actividad fisica en la composicién corporal de escolares. La
mayorfa de estudios encuentran que la actividad fisica me-
jora la composicién corporal en ambos sexos y en diferentes
edades, aunque algunos estudios no encuentran relaciones
significativas.

En el presente estudio se observa una reduccién signifi-
cativa en el porcentaje de masa grasa (p=0,000) y en el IMC
(p=0,000) de los adolescentes estudiados. Estos datos estdn
en concordancia con el estudio de Piennar, Du toit & Truter
(2013), en el que estudiaron el efecto de una intervencién me-
diante actividad fisica, dieta y modificacién de conducta en
la composicién corporal de 37 escolares con sobrepeso u obe-
sidad (media de edad 11 afios, +0.99). La intervencién duré
13 semanas, con sesiones de 60 minutos 3 dias por semana.
El grupo de intervencién estuvo formado por 20 sujetos y el
grupo control por 17, mostrando los resultados mejoras sig-
nificativas (P<0.05) en la composicién corporal del grupo de
intervencién tras el programa llevado a cabo.

Asimismo, Lépez et al (2015), con una muestra de 12 esco-
lares con TDAH de sexo masculino, con una media de edad
de 9,38 anos (DT 1.51), también encontraron mejoras en la
composicién corporal (masa grasa e IMC) tras una interven-
cién de 12 semanas de actividad fisica 2 horas por semana,
aunque las diferencias no fueron estadisticamente significa-
tivas. Otros estudios que analizan variables relacionadas con
la composicién corporal en ninos y adolescentes como los
incluidos en la revisién de Ortega, Ruiz & Castillo (2013), o
la revisién de Aguilar et al. (2014), mostraron mejoras en la
masa libre de grasa, el IMC, la circunferencia de la cintura
etc. y por tanto se encuentran en concordancia con los resul-
tados aportados por el presente estudio.

En la misma linea, Cordova et al. (2013) estudiaron una
muestra de 137 nifos con edades comprendidas entre los 11 y
los 13 afios y encontraron que los nifios que eran m4s activos
fisicamente tenfan un indice de masa corporal, una circun-
ferencia de la cintura, y unos porcentajes de grasa inferiores,
resultados que concuerdan con el presente estudio, salvo en

el ICC.
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En funcién del sexo, en este estudio se observa un mayor
porcentaje de masa grasa en las chicas y un mayor IMC e
ICC en los chicos, tanto en el pre-test como en el post-test,
no obstante en ambos sexos los valores de masa grasa e IMC
mejoran en la segunda medicién. Sin embargo, autores como
Arriscado et al (2015), al analizar una muestra de 329 esco-
lares de 11 y 12 afios no encontraron relaciones significativas
entre actividad fisica y composicién corporal, al contrario
que en el presente estudio. Si observaron también una situa-
cién de partida en la que las chicas presentaban un mayor
porcentaje de masa grasa y los chicos un mayor perimetro de
cintura, como en este estudio.

Collings et al. (2015) examinaron las asociaciones entre
tiempo de inactividad fisica y adiposidad en 504 adolescentes
(42% varones) de colegios de Cambridgeshire (Reino Uni-
do), con una edad media de 15.0 + 0.3 afios al principio del
estudio y de 17,5 + 0,3 afios al final del estudio. Encontraron
que el tiempo de inactividad fisica no estaba asociado con
cambios de adiposidad ni en chicos ni en chicas, por lo que
concluyeron que el tiempo de inactividad fisica podria no
determinar cambios de adiposidad en la adolescencia. Estos
resultados difieren del presente estudio en el que si se ha ob-
servado una mejora de la composicién corporal al aumentar
la actividad fisica realizada por los escolares.

Plonka et al., (2011) incluyé en su estudio a 59 chicas con
edades comprendidas entre los 9 y los 16 anos (12.55£1.67).
Sus resultados mostraron como el grupo de chicas fisica-
mente activas presentaban unos valores de IMC mds bajos
(p=0,0122), al igual que en el porcentaje de grasa (p=0,0451)
y la circunferencia de la cintura (p=0,00001). Al comparar di-
chos resultados con los del presente estudio observamos que
han sido similares, excepto al comparar con el ICC. Sin em-
bargo, el estudio llevado a cabo por De Moraes et al., (2015),
con una muestra de 485 nifos brasilenos, mostré como sélo
la actividad fisica vigorosa se relacionaba negativamente con
los valores de IMC y porcentaje de grasa (p<.0001) en el caso
de las chicas.

Resultados similares se encuentran en el estudio de Palen-
cia et al, (2015), donde la actividad fisica vigorosa se relacio-
na con valores mds bajos de adiposidad en 179 escolares de
9 y 10 afos (97 nifas). Duncan et al (2006) también encon-
traron una conexién entre actividad fisica y grasa corporal en
1115 nifios de Nueva Zelanda (536 nifios, 579 nifias) de 5 a
12 afnos de edad, en la misma linea que en el presente estudio.

En el estudio de Lépez et al (2013), los autores implemen-
taron un programa de actividad fisica a 36 escolares (20 ni-
fios y 16 nifas), de 3-5 anos de edad. El programa consistié
en 3 dfas a la semana de actividad fisica intensa, 15 minutos
al dfa, durante 12 semanas. Tras el programa hubo mejoras
significativas en la masa grasa (p= 0,000), al igual que en el
presente estudio. Por tltimo, Cho & Koh (2014) estudiaron
los efectos del ejercicio aerébico en la composicién corporal
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de 28 nifios obesos. Los nifios fueron divididos en dos gru-
pos: grupo de intervencién (n=14) y grupo control (n=14). El
grupo de intervencién llevé a cabo un programa de 12 se-
manas basado en ejercicio aerdbico y educacién alimentaria
y, tras el programa, el grupo de intervencién redujo signifi-
cativamente su IMC. Estos resultados son similares a los del
presente estudio en el que también se han producido mejoras
significativas en el IMC después del programa de actividad
fisica intensa.

Conclusiones

Tras la intervencién se han encontrado mejoras significativas
en la masa grasa de los escolares y en el IMC. Estas mejoras
han sido significativas en los chicos y en las chicas. Asimismo,
en funcién de la edad, las mejoras han sido significativas en
los escolares de primer ciclo y en los de segundo ciclo.

Segtin la muestra estudiada, el porcentaje de masa grasa es

mayor en las chicas, mientras que el IMC y el ICC son mds
altos en los chicos. En funcién de la edad, los adolescentes de
12-13 anos presentan niveles mds elevados de grasa corporal
que los de 14-15 afios, observindose una disminucién de la
grasa al aumentar la edad.

En futuras investigaciones se recomienda llevar a cabo
otros programas de intervencién mediante actividad fisica,
con muestras mds amplias y mayor duracién. Asimismo, se
aconseja utilizar diferentes tipos e intensidades de actividad
fisica y ampliar el rango de edad de la muestra. De esta forma
habrd mds recursos disponibles para mejorar la composicién
corporal de los escolares mediante actividad fisica y se cono-
cerd la eficacia de dichos recursos.

Financiacién: Fundacién Séneca - Agencia de Ciencia y
Tecnologia de la Regién de Murcia. Consejeria de Industria,
Turismo, Empresa e Innovacién de la CARM.
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