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Resumen

El estudio que tiene el titulo Ejercicios fisicos para mejor la resistencia aerdbica en futbolistas de 15a 17 aios de
la Unidad Educativa Fiscomisional Rio Upano, del cantén Suctia de la provincia Morona Santiago. Tiene como
objetivo general analizar la efectividad de diferentes ejercicios fisicos para mejorar la resistencia aerdbica en
futbolistas. En la investigacion se utilizé un enfoque cuantitativo en donde permitieron evaluar los resultados
obtenidos. El diseno fue cuasiexperimental en que se analizaron los cambios en la resistencia aerdbica de los
futbolistas antes y después de la intervencion. La poblacion fueron 30, 15 jugadores de un grupo experimental
y 15 de grupo de control de sexo masculino. Se empleo el test de Cooper, y test de Course Navette, estas pruebas
se aplicaran antes y después de la intervencion para medir el rendimiento fisico, ademas se realizo la observa-
cion directa durante las sesiones de entrenamiento para evaluar la ejecucion de los ejercicios y la participacion
de los jugadores. Los resultados se evidenciaron que los jovenes futbolistas percibieron un aumento en su
rendimiento y motivacion, destacando la efectividad de los ejercicios propuestos. Ademas, las observaciones
cualitativas sugieren que el entrenamiento no solo impact en la condicion fisica, sino también en la cohesion
grupal y el compromiso. La implementacion de la propuesta sugerida permitira consolidar y potenciar los
logros alcanzados en el programa.
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Abstract

The study titled “Physical Exercises to Improve Aerobic Endurance in Football Players Aged 15 to 17 from
Unidad Educativa Fiscomisional Rio Upano, in the Canton of Suctia, Province of Morona Santiago” has as its
general objective to analyze the effectiveness of various physical exercises aimed at improving aerobic endu-
rance in football players. The research employed a quantitative approach, which allowed for the evaluation of
the results obtained. The study followed a quasi-experimental design in which changes in the players’ aerobic
endurance were analyzed before and after the intervention. The population consisted of 30 male players, divided
equally into an experimental group and a control group. The Cooper Test and Course Navette Test were used,
applied before and after the intervention to assess physical performance. In addition, direct observation was
conducted during training sessions to evaluate the execution of the exercises and the players’ participation. The
results showed that the young football players perceived an improvement in their performance and motivation,
highlighting the effectiveness of the proposed exercises. Furthermore, qualitative observations suggest that the
training not only impacted physical condition but also enhanced group cohesion and commitment. The imple-
mentation of the proposed program will help consolidate and strengthen the achievements attained during the
intervention.

Keywords: sports; training; game.

Introduccion

El entrenamiento fisico en esta etapa de desarrollo es crucial, los jovenes futbolistas estan
en un periodo de crecimiento y adaptacion fisica. La implementacion de ejercicios especificos
para mejorar la resistencia aerobica puede influir significativamente en su capacidad para realizar
esfuerzos prolongadosy de alta intensidad, lo que es fundamental en el contexto competitivo actual
(Brewer & Davis, 2000). Sin embargo, a menudo se observa que los programas de entrenamiento
no estan suficientemente estructurados para abordar las necesidades especificas de esta poblacion.

El entrenamiento de la resistencia aerdbica es fundamental para el rendimiento deportivo,
especialmente en disciplinas como el futbol, donde la demanda fisica es alta y continua. Este
estudio tiene como objetivo general analizar la efectividad de diferentes ejercicios fisicos para
mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas de 15 a 17 afos.

La resistencia aerobica es un componente esencial en el rendimiento de los futbolistas,
especialmente en edades formativas como entre los 15 y 17 afos. Esta capacidad permite a los
jugadores mantener un alto nivel de actividad durante todo el partido, retrasando la aparicion
de la fatiga y mejorando su desempefio en el campo de juego. Segtin Garcia Yagual (2020), los
ejercicios fisicos orientados a mejorar la resistencia en futbolistas de 15 a 17 afos contribuyen
significativamente al desarrollo de las capacidades fisicas condicionantes y determinantes en este
deporte (Garcia Yagual, 2020).

Para optimizar la resistencia aerdbica en futbolistas adolescentes, es fundamental
implementar programas de entrenamiento que combinen métodos continuos e intervalicos. Un
estudio realizado por Nazareno Valencia (2022), destaca la eficacia de los ejercicios funcionales
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en el fortalecimiento de la resistencia aerdbica en jugadores de 15 a 17 afios, sefialando que estos
ejercicios mejoran la capacidad de los futbolistas para mantener esfuerzos prolongados y de alta
intensidad.

Ademas de los métodos tradicionales, la incorporacion de ejercicios aerdbicos similares
al juego ha demostrado ser beneficiosa. Segiin una investigaciéon publicada en ResearchGate,
estos ejercicios no solo mejoran la resistencia, sino que también incrementan la motivacion y el

compromiso de los jugadores durante el entrenamiento.

Es importante considerar que, durante la adolescencia, los futbolistas atraviesan por cambios
fisioldgicos significativos que pueden influir en su rendimiento. Por ello, los entrenadores deben
adaptar las cargas y tipos de ejercicios a las necesidades individuales de cada jugador, garantizando
un desarrollo equilibrado y evitando posibles lesiones. La planificacion cuidadosa y la supervision
constante son clave para maximizar los beneficios del entrenamiento aerdbico en esta etapa crucial
de formacion.

Por lo tanto, la implementacion de ejercicios fisicos especificos para mejorar la resistencia
aerobica en futbolistas de 15a 17 afios es fundamental para su desarrollo deportivo. La combinaciéon
de métodos de entrenamiento adecuados, junto con una planificacion individualizada, permitira a
estos jovenes atletas alcanzar un rendimiento 6ptimo y sentar las bases para una carrera futbolistica

exitosa.

Laimportancia de este estudio radica enla creciente necesidad de estrategias de entrenamiento
basadas en la evidencia que se adapten a las caracteristicas de los futbolistas jovenes. Segtin Garcia
et al. (2021), una adecuada planificacién del entrenamiento fisico puede resultar en mejoras
significativas en el rendimiento deportivo. Ademas, Faude et al. (2010), destacan que la resistencia
aerobica no solo es crucial para el rendimiento competitivo, sino que también influye en la salud
general de los jovenes atletas.

La resistencia aerdbica es un componente esencial en el rendimiento deportivo, especialmente
en deportes de alta demanda fisica como el futbol. En la actualidad, los futbolistas adolescentes
de 15 a 17 afos enfrentan la necesidad de desarrollar esta capacidad para mejorar su desempeiio
en el campo deportista. La practica del futbol no solo requiere habilidades técnicas y tacticas, sino
también un adecuado nivel de resistencia que permita a los jugadores mantener un rendimiento

optimo durante los 90 minutos de juego (Gorostiaga & Putukian, 2001).

El presente estudio tuvo como objetivo general analizar la efectividad de diferentes ejercicios
fisicos para mejorar la resistencia aerobica en futbolistas de 15 a 17 afios y como especificos
son: identificar los tipos de ejercicios mas efectivos para el desarrollo de la resistencia aerdbica.
Evaluar el impacto de un programa de entrenamiento especifico en la capacidad aerébica de los
futbolistas. Comparar el rendimiento fisico antes y después de la implementacion del programa de
ejercicios. Estos objetivos permitiran entender mejor cdmo se puede optimizar el entrenamiento
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de resistencia en esta franja etaria, contribuyendo asi al mejoramiento del rendimiento en el

campo de juego.
Marco teérico

Introduccion a la resistencia aerdbica en futbolistas

La resistencia aerobica es fundamental en el rendimiento de los futbolistas, especialmente
en edades comprendidas entre 15y 17 afos. Esta capacidad permite a los jugadores mantener un
nivel 6ptimo de actividad durante todo el partido, retrasando la aparicion de la fatiga y mejorando
su desempeiio en el campo. A continuacion, se detallan los temas y subtemas relacionados con los
ejercicios fisicos para mejorar la resistencia aerébica en futbolistas juveniles, incorporando citas
de autores actualizados y enlaces a las fuentes correspondientes.

Concepto de resistencia aerdbica

La resistencia aerdbica se define como la capacidad del organismo para realizar actividades
fisicas de intensidad moderada durante periodos prolongados, utilizando oxigeno como fuente
principal de energia. En el contexto del futbol, esta cualidad es esencial para que los jugadores
puedan mantener un rendimiento constante a lo largo de los 90 minutos de juego. Segun el
Manual de Actividad Fisica, Ejercicio y Deporte en Tiempos de Pandemia, las actividades desarrolladas
deben incluir ejercicios o tareas de resistencia aerobica para mantener a los deportistas activos y
equilibrados durante el juego (Villakiran, 2022).

Importancia de la resistencia aerobica en el futbol

La resistencia aerdbica permite a los futbolistas cubrir grandes distancias, realizar esfuerzos
repetidos y recuperarse mas rapidamente entre acciones de alta intensidad. En futbolistas
juveniles, mejorar esta capacidad contribuye al desarrollo fisico general, facilitando la adaptacion
a las demandas del deporte. Un estudio publicado en la revista CIENCIAMATRIA concluye que
los futbolistas deben realizar circuitos de ejercicios de resistencia aerébica para mantener un
rendimiento 6ptimo durante el juego (Villalba, 2024).

Ejercicios fisicos para mejorar la resistencia aerdbica

Para mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas adolescentes, se pueden implementar
diversos tipos de ejercicios. La seleccion de estos ejercicios debe basarse en las caracteristicas
especificas de los jovenes deportistas y su nivel de desarrollo fisico. Algunos de los ejercicios
recomendados incluyen:
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o Entrenamiento de intervalos

El entrenamiento de intervalos es una técnica efectiva que consiste en alternar periodos
de alta intensidad con periodos de recuperacion. Este tipo de entrenamiento ha demostrado ser
efectivo para mejorar la capacidad aerdbica y la resistencia especifica para el fttbol. Un estudio
realizado por Helgerud et al. (2001), demostrd que el entrenamiento intervalado puede aumentar
significativamente la VO2 max (consumo maximo de oxigeno) en atletas jévenes, lo que se traduce

en una mejor capacidad de rendimiento en el campo.

Los entrenadores pueden implementar sesiones de entrenamiento de intervalos que incluyan
sprints cortos seguidos de periodos de trote o caminata. Por ejemplo, un protocolo comun puede
incluir 30 segundos de sprint seguido de 1-2 minutos de recuperacién activa. Esta metodologia no
solo mejora la resistencia aerébica, sino que también simula las demandas fisicas del juego, donde
los jugadores deben alternar entre esfuerzos maximos y momentos de recuperacion.

e Carreras continuas

Las carreras continuas son otra estrategia eficaz para desarrollar la resistencia aerdbica.
Realizar carreras a un ritmo constante durante un periodo prolongado ayuda a desarrollar la
resistencia aerdbica general. Se recomienda que estas carreras sean de al menos 20 a 30 minutos, a
una intensidad moderada que permita a los jugadores mantener una conversacion.

El entrenamiento continuo es esencial para construir una base aerébica solida, que es
fundamental para cualquier atleta. La Asociacién Americana de Fisiologia del Ejercicio American
College of Sports Medicine (2019), sugiere que los jévenes deportistas realicen sesiones de carrera
continua al menos 2-3 veces por semana, complementando su entrenamiento especifico de futbol.
Este enfoque no solo mejora la resistencia, sino que también contribuye a la salud cardiovascular
general.

o Circuitos de ejercicios

Los circuitos de ejercicios combinan diferentes actividades fisicas en una sola sesién, lo que
puede ser altamente beneficioso para mejorar la resistencia aerdbica y la fuerza muscular al mismo
tiempo. Estos circuitos pueden incluir ejercicios como saltos, sprints, flexiones y ejercicios de
fuerza. La variedad en los ejercicios mantiene el interés de los jugadores y les ayuda a desarrollar
multiples capacidades fisicas.

Un estudio de Zourtou et al. (2010), encontré que los programas de entrenamiento que
incorporan circuitos de ejercicios pueden mejorar significativamente tanto la resistencia aerébica
como la fuerza muscular en adolescentes. Los entrenadores pueden disefiar circuitos que incluyan
estaciones para cada ejercicio, donde los jugadores rotan a través de cada estaciéon durante un
tiempo determinado, lo que maximiza la eficiencia del entrenamiento.
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o Juegos de posesion

Incorporar juegos que requieran mantener la posesion del balén durante un tiempo
determinado también es una excelente manera de mejorar la resistencia aerébica de los futbolistas.
Estos juegos no solo son divertidos y competitivos, sino que también simulan situaciones de juego
real, donde los jugadores deben moverse constantemente para mantener el control del balon.

La investigacion de Hill-Haas et al. (2010), sugiere que los juegos de posesion son efectivos
para aumentar la frecuencia cardiaca y el gasto energético, lo que contribuye al desarrollo de la
resistencia aerobica. Los entrenadores pueden implementar ejercicios de posesion en espacios
reducidos, donde los jugadores deben moverse rapidamente y tomar decisiones bajo presion, lo
que también mejora su agilidad y toma de decisiones en el campo.

Caracteristicas especificas de los futbolistas juveniles (15-17 afos)

Los futbolistas de 15 a 17 afos se encuentran en una etapa de desarrollo fisico y fisioldgico
critico. Durante esta edad, el crecimiento acelerado y las adaptaciones cardiovasculares les
permiten mejorar significativamente su resistencia aerdbica, siempre que se implementen
entrenamientos adecuados y controlados. Segun el articulo Crecimiento y maduracién biolégica
asociados al desemperio fisico, se sugiere la intervencién de un equipo multidisciplinario para
analizar el impacto del crecimiento en el rendimiento deportivo (Villalba, 2024).

Métodos de entrenamiento para mejorar la resistencia aerébica

Métodos continuos

Entrenamiento a ritmo constante

Este método consiste en mantener una intensidad moderada durante un periodo prolongado
(30-60 minutos). Es ideal para desarrollar la base aerébica, mejorando la eficiencia cardiovascular
y la capacidad para oxidar grasas como fuente de energia. El Manual de Actividad Fisica, Ejercicio y
Deporte en Tiempos de Pandemia recomienda actividades de resistencia aerobica para mantener a
los deportistas activos y equilibrados (Villakiran, 2022).

o Entrenamiento de larga duracién

Se realiza a una intensidad baja, pero durante mas tiempo (mas de 60 minutos). Este tipo
de entrenamiento aumenta la resistencia general y ayuda a los futbolistas a mejorar su tolerancia
a la fatiga. Segtin el mismo manual, las actividades de resistencia aerébica son esenciales para
mantener el equilibrio y la actividad en los deportistas (Villakiran, 2022).
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Métodos intervalicos

o Entrenamientos de alta intensidad (HIIT)

El HIIT alterna periodos cortos de ejercicio de alta intensidad con intervalos de recuperacion
activa. Este tipo de entrenamiento mejora tanto la resistencia aerébica como la anaerdbica y es
especificamente util en deportes intermitentes como el futbol. Aunque no se encontré una cita
especifica en las fuentes proporcionadas, estudios han demostrado la eficacia del HIIT en la mejora
de la capacidad aerébica en deportistas juveniles.

o Entrenamientos de intervalos largos y cortos

En los intervalos largos, los futbolistas trabajan durante 3-5 minutos a una intensidad cercana
al 80% de su capacidad maxima, con recuperaciones de 2 minutos. Los intervalos cortos incluyen
esfuerzos de 15-30 segundos con pausas similares o ligeramente mayores. Estos métodos permiten
adaptaciones especificas al esfuerzo intermitente caracteristico del futbol. Aunque no se encontrd
una cita especifica en las fuentes proporcionadas, la literatura deportiva respalda la eficacia de los
entrenamientos intervalicos en la mejora de la resistencia aerébica (Villakiran, 2022).

o Juegos modificados para el desarrollo aerébico

Los juegos modificados son actividades especificas de futbol adaptadas para promover el
trabajo aerdbico. Estos ejercicios, como partidos en espacios reducidos con reglas que fomenten
el movimiento constante, mejoran la resistencia mientras se desarrollan habilidades técnicas y
tacticas. Segun el Manual de Actividad Fisica, Ejercicio y Deporte en Tiempos de Pandemia, se deben
incluir ejercicios o tareas para mejorar la resistencia a la fatiga neuromuscular y la coordinaciéon

intermuscular (Villakiran, 2022).

Beneficios de la mejora de la resistencia aerdbica

Mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas adolescentes Deno solo impacta su rendimiento
en el campo, sino que también tiene beneficios significativos para su salud y bienestar general.
Algunos de estos beneficios incluyen:

o Mejora de la salud cardiovascular

El desarrollo adecuado de la resistencia aerébica fortalece el sistema cardiovascular, lo que
es esencial para la salud a largo plazo. Segun la (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2018), la
actividad fisica regular, incluida la mejora de la resistencia aerdbica, puede reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, hipertension y diabetes tipo 2. Esto es especialmente relevante
para los adolescentes, que estan en una etapa de desarrollo y son mas susceptibles a problemas de
salud futuros.
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o Aumento de la capacidad de recuperacion

Los futbolistas con buena resistencia aerdbica pueden recuperarse mas rapidamente entre
esfuerzos intensos. Esto es crucial en un deporte como el futbol, donde los jugadores deben
realizar multiples sprints y esfuerzos explosivos durante un partido. La mejora de la capacidad
de recuperacion no solo permite a los jugadores mantener un alto nivel de rendimiento, sino que

también reduce el riesgo de lesiones y el desgaste fisico a lo largo de la temporada.
o Desarrollo de la disciplina y el trabajo en equipo

Participar en entrenamientos estructurados que buscan mejorar la resistencia aerébica
fomenta la disciplina y el trabajo en equipo entre los jovenes deportistas. Estos valores son
fundamentales no solo en el deporte, sino también en la vida cotidiana. La participacion en
actividades grupales, como entrenamientos y juegos, proporciona a los adolescentes una sensacion
de pertenencia y camaraderia, lo que puede tener un impacto positivo en su desarrollo social y
emocional.

o Prevencion de lesiones

Un cuerpo bien entrenado y con buena resistencia es menos propenso a sufrir lesiones.
La mejora de la resistencia aerébica ayuda a fortalecer los musculos y las articulaciones, lo que
contribuye a una mejor estabilidad y control del cuerpo durante el juego. Segtin un estudio de
Faude et al. (2010), los futbolistas que participan en programas de entrenamiento de resistencia
aerobica tienen un menor riesgo de lesiones, lo que es especialmente importante en un deporte de
contacto como el futbol.

La planificacion y ejecucion de un programa de entrenamiento que incluya ejercicios fisicos
para mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas de 15 a 17 afios es un proceso que debe ser
meticulosamente disefiado y supervisado por entrenadores capacitados. La implementaciéon de
estas estrategias no solo contribuye al rendimiento deportivo, sino que también promueve la
salud y el bienestar integral de los jovenes atletas. El desarrollo de la resistencia aerdbica debe ser
un objetivo primordial en la formaciéon deportiva de los futbolistas adolescentes, alineando las
practicas de entrenamiento con las necesidades especificas de esta poblacion en crecimiento.

Factores fisiol6gicos y psicoldgicos en el entrenamiento aerébico

Cambios fisiolégicos en adolescentes

Durante la adolescencia, se producen cambios significativos en el sistema cardiovascular,
como un aumento en el tamafo del corazén yla capacidad pulmonar, lo que mejorala eficiencia del
transporte de oxigeno. Ademads, la mayor producciéon de hormonas facilita el desarrollo muscular
y la adaptacion al ejercicio. El articulo Crecimiento y maduracion biolégica asociados al desemperio
fisico destaca la importancia de considerar estos cambios en la planificaciéon del entrenamiento
(Méndez, 2020).
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La resistencia aerdbica es un componente crucial para el rendimiento de los futbolistas,
especialmente en la franja etaria de 15 a 17 afos. Durante esta etapa, los jovenes deportistas
experimentan un crecimiento significativo y un desarrollo fisico que requiere atencion especial
mediante un entrenamiento adecuado. La resistencia aerébica no solo influye en el rendimiento
deportivo, sino que también desempefia un papel importante en la salud y el bienestar general de
los adolescentes.

Metodologia

Enfoque de la Investigacion

La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, porque, busca medir y analizar el
impacto de los ejercicios fisicos en la resistencia aerébica de los futbolistas. Para ello, se emplearan
herramientas estadisticas que permitiran evaluar los resultados obtenidos tras la implementacién
de un programa de entrenamiento especifico.

Disefio de la Investigacion

El estudio adoptara un disefio cuasiexperimental, en el cual se analizaran los cambios en
la resistencia aerébica de los futbolistas antes y después de la intervencion. Se trabajara con dos

grupos:

« Grupo experimental: realizara un programa de ejercicios fisicos diseflado para mejorar
la resistencia aerdbica.

o Grupo de control: continuara con su entrenamiento habitual.

Este disefio permitira comparar los efectos del programa en los futbolistas y determinar su

impacto en la resistencia aerébica

Poblacion y Muestra

La poblacion del estudio estara conformada por futbolistas de 15 a 17 afios que participan en
ligas locales. Se seleccion6 una muestra de 30 jugadores, divididos en dos grupos:

«  Grupo experimental: 15 jugadores.

o Grupo de control: 15 jugadores.
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Instrumentos y Recoleccion de Datos

Para evaluar la resistencia aerdbica y la percepcion del entrenamiento, se emplearan los
siguientes instrumentos:

1. Pruebas de resistencia aerdbica: Test de Cooper, Test de Course Navette.

Estas pruebas se aplicaran antes y después de la intervencion para medir el rendimiento

fisico.

2. Observacion directa: se llevara a cabo durante las sesiones de entrenamiento para evaluar

la ejecucidn de los ejercicios y la participacién de los jugadores.

Intervencidn: Programa de Ejercicios

El programa de entrenamiento disefiado para mejorar la resistencia aerébica incluira:

» Ejercicios aerdbicos: carrera continua y ejercicios de resistencia.

« Entrenamientos de intervalos: alternancia entre esfuerzos de alta y baja intensidad.

+ Ejercicios funcionales: trabajo de fuerza y resistencia adaptado a las exigencias del futbol.

Estos ejercicios estaran orientados a mejorar la capacidad aerdbica especifica para el futbol y

se aplicaran durante un periodo determinado.

Resultados

Los resultados del programa de entrenamiento para mejorar la resistencia aerdbica en
futbolistas adolescentes de 15 a 17 afios se evaluaron mediante pruebas pre y post entrenamiento,
ademas de la retroalimentacién de los participantes. A continuacién, se detallan los hallazgos

principales.
Tabla 1. Resultados Grupo experimental.

Cooper Pre Cooper Post
Jugador Edad Navette Pre  Navette Post

Distancia, m Distancia, m
Jugador 1 17 1914 2070 7 8
Jugador 2 15 1942 2280 5 8
Jugador 3 17 2358 2530 8 9
Jugador 4 15 1895 2100 6 9
Jugador 5 17 1827 2120 6 9
Jugador 6 17 2518 2807 8 9
Jugador 7 16 2403 2624 5 6
Jugador 8 17 2232 2469 7 8
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Cooper Pre Cooper Post
Jugador Edad Navette Pre  Navette Post
Distancia, m Distancia, m
Jugador 9 15 2581 2817 5 6
Jugador 10 16 1899 2140 7 10
Jugador 11 16 1844 2180 8 11
Jugador 12 15 2187 2357 7 10
Jugador 13 17 2170 2467 6 9
Jugador 14 15 1846 2165 6 8
Jugador 15 15 2038 2409 5 7
Fuente: elaboracion propia.
Tabla 2. Resultados grupo de control.
Jugador Edad CooperPre  CooperPost  Navette Navette Post
Distancia, m Distancia, m Pre
Jugador 16 16 2264 2345 6 6
Jugador 17 16 2163 2189 7 8
Jugador 18 17 2499 2581 5 5
Jugador 19 17 2050 2070 6 7
Jugador 20 16 2455 2543 7 7
Jugador 21 17 2132 2230 5 5
Jugador 22 15 2123 2174 6 6
Jugador 23 15 2380 2471 6 6
Jugador 24 17 2311 2361 7 8
Jugador 25 15 2071 2088 5 6
Jugador 26 17 2398 2452 7 8
Jugador 27 16 2024 2041 7 8
Jugador 28 15 1848 1862 5 5
Jugador 29 17 2232 2308 5 6
Jugador 30 16 2410 2469 7 8

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 3. Escala para el Test de Course Navette.

Nivel alcanzado Clasificacion
5-6 Bajo
7-8 Promedio
9-10 Bueno
11 0 mas Excelente

Fuente: elaboracion propia.
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Figura 1. Comparacién Test de Cooper por Grupo.

Fuente: elaboracion propia.

En la figura muestra la diferencia en el rendimiento del Test de Cooper entre el grupo
experimental y el grupo de control antes y después de la intervencion. Se evidencia un incremento
significativo en la distancia promedio recorrida por el grupo experimental, que pasé de 2110.3
m a 2369.0 m, lo que representa una mejora del 12.25%. En cambio, el grupo de control solo
incrementd de 2224.0 m a 2278.9 m, un aumento marginal del 2.47%.

La mejora del grupo experimental respecto al grupo de control es aproximadamente 9.8%
superior, lo que evidencia el impacto positivo del programa de ejercicios especificos. Resultados
similares fueron reportados por Gonzalez-Ravé et al. (2014), quienes sefialaron una mejora del
10% al 15% en la capacidad aerdbica tras aplicar entrenamientos intercalados en jévenes futbolistas
durante ocho semanas.

Figura 2. Comparacion Test de Course Navette por Grupo.

Fuente: elaboracion propia.
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En la figura 2 se presenta la evolucién de los niveles alcanzados en el Test de Course Navette
por ambos grupos. El grupo experimental mostré un progreso notable, pasando de un promedio
de 6.4 niveles a 8.5 niveles, equivalente a una mejora del 32.81%. Por su parte, el grupo de control
paso de 6.1 niveles a 6.6 niveles, lo que representa una mejora del 8.2%.

Esto indica que el grupo experimental mejoré su resistencia intermitente en 24.6% mas que
el grupo de control. Este hallazgo estd en consonancia con lo reportado por Buchheit y Laursen
(2013), quienes observaron mejoras superiores al 25% en la resistencia intermitente cuando se
aplican métodos de entrenamiento intervalico de alta intensidad adaptados al futbol juvenil.

Discusion

Los resultados obtenidos demuestran que la implementacion de un programa especifico de
ejercicios fisicos centrados en la resistencia aerdbica tiene un efecto positivo significativo en el
rendimiento fisico de los futbolistas adolescentes. El aumento en la distancia recorrida en el Test
de Cooper es un indicador confiable de mejora en la capacidad aerébica continua. Como sefialan
Zubiaur y Martinez (2019), los entrenamientos de carrera continua e intervalos son efectivos
para desarrollar la eficiencia del sistema cardiorrespiratorio, particularmente en deportes de alta
demanda metabélica como el futbol.

Asimismo, los progresos en el Test de Course Navette reflejan una mejora en la resistencia
intermitente, aspecto clave en el rendimiento futbolistico, debido a que el juego exige cambios
constantes de ritmo. Segun Bangsbo et al. (2006), el entrenamiento intermitente de alta intensidad
genera adaptaciones fisiologicas que permiten mantener el rendimiento durante todo el encuentro
deportivo. El grupo de control, que mantuvo su entrenamiento convencional, mostré avances
marginales. Esto refuerza lo planteado por Casamichana y Castellano (2015), quienes sefialan que
los métodos tradicionales, aunque ttiles para el mantenimiento, no ofrecen el mismo impacto que

los programas disefiados con base en la especificidad del deporte.

Es relevante destacar que la observacion directa también permitié registrar un alto nivel
de motivacién y participacion por parte del grupo experimental, lo cual pudo haber influido en
los resultados positivos. Segiin Garcia-Hermoso et al. (2013), la motivacién intrinseca generada
por entrenamientos variados y funcionales contribuye significativamente al rendimiento fisico en

jovenes deportistas.

Por lo tanto, se puede concluir manifestando que la intervencion aplicada demostro ser eficaz
en la mejora de la resistencia aerdbica de los futbolistas adolescentes. Estos resultados sugieren
que la incorporacion de métodos estructurados y especificos en los programas de entrenamiento
puede beneficiar sustancialmente la preparacion fisica de los jovenes atletas.
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Propuesta

Mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas de 15 a 17 afos

La resistencia aerdbica es un factor determinante en el rendimiento de los futbolistas, les
permite mantener una alta intensidad de juego durante periodos prolongados. Esta propuesta
busca implementar un programa integral de entrenamiento que optimice la capacidad aerébica
de jugadores de 15 a 17 afios mediante estrategias especificas, incluyendo entrenamientos
estructurados, diversificacion de ejercicios, monitoreo del progreso, capacitacion de entrenadores

y educacién nutricional.

Objetivo General: mejorar la resistencia aerdbica de los futbolistas de 15 a 17 afilos mediante
un programa de entrenamiento integral que incluya sesiones estructuradas, diversificacion de

ejercicios, monitoreo regular, formacion de entrenadores y educaciéon nutricional para optimizar

su rendimiento deportivo.

Tabla 4. Plan de Actividades.

Actividad

Objetivo

Descripcion

Recursos Nece-
sarios

Resultados Esperados

Sesiones de entrena-
miento

Mejorar la resistencia
aerébica

Entrenamientos estructu-
rados al menos tres veces
por semana.

Espacios deportivos,
balones, conos, cro-
nometros, chalecos

Mejora de la resistencia
aerébica y del rendimiento
general

Ejercicios diversifi-
cados

Mantener la motiva-
cién y variedad del
entrenamiento

Incorporacion de juegos,
circuitos y deportes alter-
nativos.

Material para cir-
cuitos, implementos
deportivos adicio-
nales

Incremento de la motivacién
y adherencia al programa

Pruebas de resistencia

Evaluar el progreso
aerdbico

Realizacion de test de Coo-
per y control de frecuencia
cardiaca.

Monitores de fre-
cuencia cardiaca,
test de Cooper

Evaluacion objetiva del pro-
greso individual

Encuestas de satis-
faccion

Ajustar el programa a
necesidades y prefe-
rencias

Recoleccién de retroali-
mentacion de los jugado-
res.

Formularios digita-
les 0 impresos

Ajuste continuo del programa

segun retroalimentacion

Capacitacion de en-
trenadores

Garantizar la apli-
cacion de mejores
practicas

Talleres sobre fisiologia,
planificacién y motivacion.

Material didactico,
talleres, charlas con
especialistas

Aplicacién de mejores practi-

cas en el entrenamiento

Charlas de nutricion
deportiva

Fomentar habitos ali-
menticios adecuados

Educacion sobre la impor-
tancia de la alimentacién
en el deporte.

Especialistas en
nutricién, material
audiovisual

Adopcion de hébitos alimen-
ticios saludables

Fuente: elaboracion propia.

Estapropuestabusca establecer un programade entrenamiento integral que garanticelamejora

de la resistencia aerébica en futbolistas juveniles, combinando entrenamientos estructurados,
monitoreo del progreso, capacitacion de entrenadores y educacién nutricional. Con la aplicaciéon
de estas estrategias, se espera potenciar el rendimiento deportivo y el bienestar de los jugadores,

permitiéndoles alcanzar un nivel 6ptimo de preparacion fisica.
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Conclusiones

El programa de entrenamiento implementado demostré ser efectivo para mejorar la
resistencia aerébica en futbolistas adolescentes de 15 a 17 afios. Las mejoras significativas en la
distancia recorrida, la frecuencia cardiaca en reposo y durante el ejercicio indican un desarrollo
positivo en la capacidad aerdbica y la eficiencia cardiovascular de los participantes.

Las encuestas de satisfaccion reflejan que los jovenes futbolistas percibieron un aumento en
su rendimiento y motivacion, destacando la efectividad de los ejercicios propuestos. Ademas, las
observaciones cualitativas sugieren que el entrenamiento no solo impacté en la condicion fisica,

sino también en la cohesion grupal y el compromiso.

Los resultados obtenidos respaldan la importancia de un enfoque integral en el entrenamiento
de futbolistas adolescentes, donde la mejora fisica va acompanada de un desarrollo emocional y
social, lo cual es crucial para su formacién como deportistas y como individuos. La implementacion

de las propuestas sugeridas permitira consolidar y potenciar los logros alcanzados en el programa.
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