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Articulo original

Resumen: El articulo se centra en un programa de entrenamiento deportivo en preparacion fisica de

futbolistas, abordando problemas comunes relacionados con lesiones y la falta de condicion
fisica. El objetivo consistio en aplicar un programa de entrenamiento fisico que optimice el
rendimiento de jugadores de futbol de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena,
mejorando su resistencia, velocidad y fuerza. El estudio se abordd desde un enfoque
cuantitativo, un disefio experimental con un alcance correlacional. Se aplicaron pruebas fisicas
antes y después del programa a una muestra de 20 futbolistas para determinar su nivel de
preparacion fisica. Se utilizaron tres pruebas: el test de salto vertical para medir la fuerza
explosiva, el test de Cooper para evaluar la resistencia cardiovascular y el test de velocidad. El
analisis de los datos que proporciond la prueba T, evidencié una mejora sustancial en las
capacidades fisicas de los jugadores tras la aplicacion del programa de preparacion fisica. Las
investigaciones de diversos autores resaltan la vital importancia de una preparacion fisica bien
estructurada. Estos estudios no solo validan al entrenamiento fisico del rendimiento de los
jugadores, sino que también proporcionan evidencia sobre la efectividad de intervenciones
especificas como la fuerza explosiva, la resistencia y la velocidad, para mejorar la condicion

fisica de los futbolistas.
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Physical Conditioning Program to Optimize the Performance of UPSE Soccer Players

Abstract: The article focuses on a sports training program for the physical conditioning of football players,

Keywords:

addressing common issues related to injuries and lack of fitness. The objective was to
implement a physical training program that optimizes the performance of football players from
the State University of the Peninsula of Santa Elena, improving their endurance, speed, and
strength. The study used a quantitative approach, with an experimental design and a
correlational scope. Physical tests were administered before and after the program to a sample
of 20 football players to determine their level of physical conditioning. Three tests were used:
the vertical jump test to measure explosive strength, the Cooper test to assess cardiovascular
endurance, and the speed test. Data analysis using the T-test showed a substantial improvement
in the players' physical abilities following the implementation of the physical conditioning
program. Research by several authors highlights the vital importance of well-structured
physical preparation. These studies not only validate the impact of physical training on players
performance but also provide evidence on the effectiveness of specific interventions such as
explosive strength, endurance, and speed to enhance the physical condition of football players.
program; physical conditioning; performance; players; soccer

Programa de preparacao fisica para otimizar o desempenho dos jogadores de futebol da UPSE

Resumo: O artigo foca em um programa de treinamento desportivo para a preparacao fisica de jogadores

de futebol, abordando problemas comuns relacionados a lesdes e a falta de condicionamento
fisico. Seu objetivo foi aplicar um programa de treinamento fisico que otimize o desempenho
dos jogadores de futebol da Universidade Estadual Peninsula de Santa Elena, melhorando sua
resisténcia, velocidade e forca. O estudo foi abordado com uma abordagem quantitativa, com
um desenho experimental e um alcance correlacional. Testes fisicos foram aplicados antes e
depois do programa a uma amostra de 20 jogadores de futebol para determinar seu nivel de
preparacdo fisica. Foram utilizados trés testes: o teste de salto vertical para medir a forca
explosiva, o teste de Cooper para avaliar a resisténcia cardiovascular e o teste de velocidade. A
analise dos dados fornecida pelo teste T evidenciou uma melhoria substancial nas capacidades
fisicas dos jogadores apds a aplicacdo do programa de preparacao fisica. Pesquisas de varios
autores ressaltam a grande importancia de uma preparacdo fisica bem estruturada. Esses estudos
ndo apenas validam o impacto do treinamento fisico no desempenho dos jogadores, mas
também fornecem evidéncias sobre a eficicia de intervencBes especificas como forca

explosiva, resisténcia e velocidade para melhorar a condicéo fisica dos jogadores de futebol.
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Introduccion

El desempefio en el futbol se define por esfuerzos breves y de alta intensidad que requieren la
activacion de sistemas metabolicos tanto aerébicos como anaerdbicos. Es fundamental sefialar que las
exigencias fisicas varian considerablemente segun la posicién de cada jugador, ya que cada rol conlleva
demandas técnicas y tacticas Unicas que estan vinculadas a distintos aspectos fisicos, fisioldgicos,
energeéticos y biomecanicos (Pillitteri et al., 2023).

Por lo tanto, se implementa un enfoque integral para el desarrollo de un programa destinado a
futbolistas, que va mas alla del simple talento. Este enfoque incluye un entrenamiento riguroso y un apoyo
constante. Ademas, se elabora un programa de rutina adaptado que optimiza el potencial de cada jugador
(KmSport, 2023).

A partir de lo sefialado anteriormente, el futbol es un deporte que requiere un alto nivel de fuerza
explosiva, resistencia y velocidad. La intensa actividad fisica involucrada expone a los futbolistas al riesgo
de desgarros musculares u otras lesiones, lo que puede ser doloroso y llevar a la pérdida de partidos y
entrenamientos esenciales. No obstante, los jugadores pueden implementar medidas efectivas para prevenir
estas lesiones y mantener su condicidn fisica Optima, lo que les permite reducir la necesidad de fisioterapia
deportiva con frecuencia. (Imfis, 2023).

Con base a lo anterior, se menciona que la preparacion fisica es un componente esencial en el
rendimiento de los futbolistas, ya que integra habilidades claves como la fuerza, la velocidad y la resistencia.
A medida que el deporte evoluciona, también lo hacen las metodologias de entrenamiento, lo que marca la
importancia de mantenerse actualizado sobre las tendencias actuales en este campo. Por ello, es fundamental
recopilar y analizar de manera exhaustiva la informacion cientifica disponible sobre los enfoques de
preparacion fisica especificos para el futbol, con el fin de identificar las mejores préacticas y las areas que
necesitan ser perfeccionadas. Seguidamente, se reflejaran tres eferentes teoricos:

Teoria del Entrenamiento Concurrente: Segun Vilbofit (2020), se define como un método que
combina el entrenamiento de fuerza y resistencia en un mismo programa. Este enfoque permite a los
deportistas desarrollar simultaneamente capacidades aerdbicas y de fuerza, lo que puede ser beneficioso
para mejorar el rendimiento general.

Modelo de Periodizacion Tactica: Es una metodologia de entrenamiento en el futbol que se centra en
desarrollar un modelo de juego especifico a través de la integracion de habilidades tacticas y técnicas. Esta
estrategia busca que todos los ejercicios y actividades de entrenamiento estén alineados con los principios
del modelo de juego que el entrenador desea implementar (Frade, como se citd en Intriago, 2020).

Teoria del Entrenamiento de Alta Intensidad: Lasso y Chalapud (2024) mencionan que, se refiere a

un enfoque de entrenamiento que combina periodos de ejercicio intenso con intervalos de recuperacion,
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disefiado para maximizar la capacidad fisica en un tiempo reducido, este método permite a los atletas
mejorar tanto su resistencia aerobica como anaerdbica al alternar rafagas cortas de actividad intensa con
periodos de descanso o ejercicio de menor intensidad.

Siguiendo esta secuencia, el equipo de futbol masculino de la Universidad Estatal Peninsula de Santa
Elena (UPSE) participa en competiciones a nivel universitario. A pesar de iniciar los encuentros con una
buena intensidad ofensiva, la condicion fisica deficiente de los jugadores se evidencia a medida que avanza
el partido, provocando una disminucién en la presion sobre el rival y una inclinacion a favor del equipo
contrario.

Las insuficiencias en el proceso sistematico del entrenamiento evidenciaron la falta de un preparador
fisico especializado y esto lleva consigo un impacto negativo en el rendimiento del equipo de futbol de la
UPSE; por lo que la responsabilidad del entrenamiento fisico ha recaido sobre el director técnico. Este, a
menudo, se concentra mas en los aspectos tacticos del juego, dejando en segundo plano los ejercicios
anaerobicos y de fortalecimiento, que son esenciales para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. Por
consiguiente, se disefio un programa de entrenamiento fisico para optimizar el rendimiento de los futbolistas
de la UPSE. A través de la implementacion de este programa, se busca no sélo mejorar el desempefio
deportivo de los jugadores, sino también promover su bienestar fisico y reducir el riesgo de lesiones.

Métodos

El siguiente trabajo de investigacion consta de un enfoque cuantitativo, el disefio es experimental y
tiene un alcance correlacional, incluyendo la aplicacion de tres pruebas fisicas de alto impacto: el test de
salto vertical, test de resistencia y el test de maxima velocidad de 50 metros planos. Estas evaluaciones se
llevaron a cabo en un formato de pretest y postest. La muestra selecta y representativa es de 20 deportistas
que integran el equipo de futbol de la institucion.

Los datos recopilados son procesados utilizando el programa estadistico SPSS, mediante la prueba de
“T Student”, con el fin de evaluar la relacion significativa entre el pretest y postest. Ademas, este analisis
permite determinar la eficiencia del programa de preparacion fisica para optimizar el rendimiento de
jugadores de fatbol de la UPSE. Se aplicaron tanto el test de salto vertical, de Cooper y de velocidad. Basado
en las deficiencias detectadas tras la aplicacion de los tests que midieron la condicion fisica de los futbolistas
objeto de estudio en este articulo, se procedio a la elaboracidn de un programa de preparacion fisica que se
estructura de la siguiente forma:

El programa de preparacion fisica para los futbolistas de la UPSE incluy6 una amplia variedad de
gjercicios distribuidos a lo largo de las seis semanas, dividido en 2 y 3 sesiones de entrenamiento con el

objetivo de desarrollar las capacidades fisicas fundamentales en el futbol, como la resistencia, fuerza,
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agilidad, coordinacion y velocidad. Cada semana abordd diferentes grupos de ejercicios que aportan
beneficios especificos al rendimiento del jugador.

En semana inicial, consta de 3 sesiones de trabajo con una duracion de 95 minutos por dia. Las
sesiones se centraron en ejercicios de calentamiento y movilidad, como carrera continua suave,
estiramientos dindmicos y movilidad articular. Estos ejercicios ayudan a preparar el cuerpo para el esfuerzo
fisico, evitando lesiones y mejorando la flexibilidad. Ejercicios como las sentadillas con peso y burpees
fortalecen el tren inferior y mejoran la capacidad cardiovascular, aspectos fundamentales para mejorar la
potencia en los movimientos de sprint y cambios de direccion en el fatbol. Asimismo, los pases cortos en
pareja y los tiros a puerta refuerzan las habilidades técnicas y la coordinacion en el juego.

La segunda semana, se incrementd la intensidad con la inclusién de ejercicios como saltos en tijera'y
sprints con obstaculos, que mejoran la resistencia anaerdbica y la rapidez de reaccion. La carrera con
obstaculos y la coordinacion con balon ayudan a afinar la agilidad y la capacidad de driblar o eludir
adversarios, habilidades esenciales en situaciones de juego donde se requiere rapidez mental y fisica.
También se realizaron partidos de prueba, que permiten poner en practica las mejoras fisicas y técnicas
obtenidas. Tuvo un total de 90 minutos por dia, dividido en 2 sesiones de entrenamiento.

En la semana siguiente, esta divido en tres sesiones de entrenamiento con un total de 95 minutos por
dia, introdujo ejercicios méas explosivos como sentadillas con salto, burpees con salto y lanzamientos de
balon al arco. Estos ejercicios se enfocan en la fuerza explosiva, crucial para los sprints y saltos que los
futbolistas ejecutan durante los partidos. La plancha con elevacion de piernas y las flexiones en forma de
diamante contribuyen al fortalecimiento del Core y los brazos, mejorando la estabilidad y la resistencia
muscular en situaciones de contacto fisico y proteccion del balén.

Cuarta semana, se incluy6 dos sesiones de entrenamiento con una duracion de 75 minutos por dia, los
ejercicios de calentamientos fueron: Movimientos de Pelvis, Estiramientos de Piernas Alternados, Circulos
de Caderas, Marcha en el Lugar y Péndulo de Piernas. Ya en las sesiones tuvo lugar a los sprints cortos y
carreras con cambios de direccion, mejorando la capacidad de reaccion y el acondicionamiento
cardiovascular.

Estos ejercicios son importantes para los futbolistas que necesitan realizar desplazamientos rapidos
y cambiar de direccion de manera eficaz durante el juego. Asimismo, se realizaron carreras de relevo y
sprints con baldn, lo que permite trabajar la velocidad con el balon, mejorando la capacidad para realizar
transiciones rapidas entre defensa y ataque.

Quinta semana, consta de 3 sesiones de entrenamiento con una duracion de 95 minutos por dia. Los
ejercicios de equilibrio como los saltos en una pierna y los ejercicios de velocidad corta se enfocaron en

mejorar el control corporal y la estabilidad. Esto es crucial en el futbol, donde los jugadores a menudo deben
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mantener el equilibrio mientras corren, giran o driblan a gran velocidad. También, las flexiones de pecho y
los abdominales fortalecen el Core y la parte superior del cuerpo, esenciales para resistir las cargas fisicas
de los oponentes durante los partidos.

La ultima semana incluyd ejercicios de mayor intensidad como burpees, abdominales con balén y
pruebas fisicas especificas (test de salto, test de velocidad y test de Cooper). Estos ejercicios permitieron
valuar la capacidad fisica general del futbolista en términos de resistencia, fuerza y velocidad.

La carrera con obstéaculos y el sprint con balon también preparan a los jugadores para situaciones de
alta exigencia durante los partidos, donde se necesita rapidez de decision y de ejecucion con el balon. Los
ejercicios se distribuyeron en dos sesiones de trabajo con una duracién total de 85 minutos por dia.

Se optd por una combinacion de ejercicios que desarrollan las capacidades fisicas més relevantes en
el futbol, como la velocidad, la agilidad, la resistencia y la fuerza explosiva, en lugar de otras actividades
que podrian no haber sido tan importantes. La secuencia de los ejercicios también fue un aspecto clave, ya
que cada sesion progresivamente aumenta en intensidad y complejidad, permitiendo que los jugadores se
adapten y mejoren de forma gradual, lo que es fundamental para evitar lesiones y asegurar el desarrollo
continuo.

La eleccion de los ejercicios en este programa de preparacion fisica fue cuidadosamente disefiada para
abordar las necesidades especificas del futbol y potenciar el rendimiento de los jugadores de la UPSE.
Asimismo, su secuencia y la razon por la que se seleccionaron responden tanto a las demandas fisicas del
fatbol como a la necesidad de perfeccionar habilidades técnicas en contextos reales de juego. Al seguir esta
progresion, otros entrenadores pueden aplicar esta experiencia para desarrollar programas de entrenamiento
integrales y efectivos, basados en investigaciones que apoyan la relacion directa entre estos ejercicios y el
progreso del rendimiento de los futbolistas.

Resultados

En la valoracion inicial de la condicién fisica de los atletas se procedio a la aplicacion de los test. El
analisis de los datos arrojo los siguientes resultados: en el test de salto vertical, 8 participantes, que equivalen
al 40 % de la muestra, tienen un rendimiento bajo; 7 (35%), tienen uno medio y 5 participantes (25%),
alcanzan un rendimiento alto, lo que indica la necesidad de aplicar ejercicios encaminados a mejorar dicho
test. Por otra parte, en el test de Cooper, 8 participantes (40%), mostraron un rendimiento bajo, 6
participantes equivalentes al 30%, tienen un rendimiento medio y otros 6 participantes (30% alcanzan un
rendimiento alto, indicando igualmente la necesidad de mejorar en este test. Mientras que, en el test de
velocidad, el 35 % (7 participantes), demostrd un rendimiento bajo; 9 participantes (45%), un rendimiento
medio y 4 participantes (20%), alcanz6 un rendimiento alto, sugiriendo la aplicacion de ejercicios de

velocidad para poder mejorar.
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El andlisis de los datos indico que la mayoria de los participantes presenta un rendimiento bajo y
medio en las pruebas fisicas. Asimismo, se pudieron comprobar insuficiencias en el desarrollo de la
capacidad de lafuerza. La prueba de velocidad muestra mayor proporcién de rendimientos medios, mientras
que los rendimientos altos predominan en la prueba de Cooper, reflejando la resistencia. Para conocer la
eficiencia del programa de preparacion fisica y optimizar el rendimiento de jugadores de futbol de la UPSE,
se compard el desempefio de los atletas antes y después de su implementacion para conocer su eficiencia.

A continuacion, la Tabla 1 muestra los resultados de las pruebas de rendimiento fisico de los
futbolistas objeto de analisis (20) que incluyen el Test de Salto Vertical, el Test de Cooper y el Test de
Velocidad. En el primer test, la mayoria de los jugadores mejoro, lo que indica un aumento en su
explosividad. En el Test de Cooper, todos los futbolistas aumentaron la distancia recorrida en 12 minutos,
reflejando un progreso en su capacidad aerdbica. Por ultimo, en el Test de Velocidad, se observaron
reducciones en los tiempos de carrera, lo que sugiere una mejora en la rapidez. En conjunto, estos resultados
evidencian la efectividad del programa de entrenamiento aplicado.

Tabla 1

Comparacion de los pretest y postest aplicados

Test de Salto Vertical Test de Cooper (m) Test de Velocidad (seg)
(cm)

Futbolista | Pre Post | Diferencia | Pre | Post | Diferencia | Pre | Post | Diferencia
1 42 45 3 1900 | 1999 Q0 7,1 | 6,9 20"
2 39 43 - 1945 | 2000 55 69 | 6.7 20"
3 41 45 - 2250 | 2270 20 73 | ‘71 20"
4 B 48 R 1962 | 1999 37 7.2 7 20"
5 390 42 3 2030 | 2275 245 7.2 7 20
6 40 45 5 19080 | 2150 170 69 | 6.8 10°°
7 38 40 2 2100 | 2283 183 6.8 | 6.7 10"
S 39 41 2 2160 | 2266 106 7.2 7 20"
9 41 44 3 2220 | 2265 45 %3 | T2 20
10 35 30 - 1920 | 2000 71 7.1 7 10"
11 42 44 2 2400 | 2450 50 7.1 | 6.9 20"
12 31 30 8 2200 | 2267 67 7.1 7 10"
13 38 40 2 1008 | 2250 252 69| 68 107"
14 38 41 3 2320 | 2370 50 7 6.7 30"
15 37 40 3 2300 | 2350 50 7.3 7 30
16 32 30 7 1057 | 1999 42 7 6,8 20"
17 51 53 2 2303 | 2340 37 7.2 7 20"
18 42 45 3 2410 | 2460 50 6,9 | 6.8 10"
19 39 43 4 2430 | 2480 50 7.2 7 20
2 35 40 5 1980 | 2260 280 7.3 7 30

Nota: La tabla muestra los resultados pre y postest de futbolistas en las pruebas de Salto
Vertical, Cooper y Velocidad, con las diferencias obtenidas en cada prueba. Esto permite
observar los cambios en rendimiento tras el programa de entrenamiento.
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Al observar los resultados, es notable que todos los futbolistas mejoraron en las tres pruebas. En el
test de salto vertical, el futbolista 12 mostrd el mayor progreso con un incremento de 8 cm (de 31 a 39 cm).
En el test de Cooper, el futbolista 20 tuvo un rendimiento notable, aumentando su distancia recorrida en 280
metros (de 1980 a 2260 m), lo que sugiere un progreso importante en la resistencia aerébica.

En cuanto a la prueba de velocidad, existen jugadores que mejoraron sus tiempos, lo cual refleja un
progreso considerable en la aceleracion y capacidad de sprint. Aunque la mayoria de los jugadores mostrd
avances en todas las pruebas, en algunos casos las diferencias fueron méas notables, entre ellas la prueba de
resistencia, donde se evidenciaron avances importantes.

La eleccidn de estos test fue esencial para la investigacion, ya que permitié una evaluacion integral
de los componentes fisicos clave en el rendimiento de los futbolistas: la potencia, la resistencia y la
velocidad. Estos resultados permitieron establecer comparaciones entre los diferentes jugadores y detectar
areas en las que cada uno debe mejorar. Asimismo, ayudan a identificar si algin jugador se encuentra en
niveles de rendimiento por debajo de lo esperado, lo que podria ser un indicativo para estar en alerta, sobre
todo en aquellos casos donde se presenten valores significativamente bajos en cualquiera de los test.

Se realizaron pruebas de normalidad para evaluar la diferencia en el salto. Tal y como se presenta en
la Tabla 2, la prueba de Kolmogorov-Smirnov proporciono un analisis estadistico de 0.215 con 20 grados
de libertad y un valor p de 0.16, indicando que no se rechaza la hipotesis nula de normalidad. Sin embargo,
la prueba de Shapiro-Wilk present6 un estadistico de 0.843 y un valor p de 0.004, lo que sugiere que los
datos no siguen una distribucion normal.

Tabla 2

Prueba de Normalidad por medio del software Spss en el test de Salto Vertical.

Pruebas de Normalidad

Kolmogorov-Smimov* Shapiro-Wilk

Estadistico Gl Sig Estadistico | Gl Sig
Diferencia 215 20 0,16 .843 20 .004
Salto

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Las pruebas de muestras emparejadas como se presenta en la Tabla 3, revelaron una media de
diferencias de -3.650 entre el salto previo y el posterior, con una desviacion estandar de 1.631. El
intervalo de confianza del 95% para la diferencia se encuentra entre -4.413 y -2.887. El valor t fue de

-10.007 con 19 grados de libertad, y la significacion estadistica fue p < 0.001 tanto para pruebas de

DeporVida. Revista especializada en ciencias de la cultura fisica y del deporte.
Universidad de Holguin. Holguin, Cuba. ISSN 1819-4028. RNPS: 2053

Vol. 22, pp. €1059, enero-marzo, 2025. Edicion 63.

Segunda etapa



Programa de preparacion fisica para optimizar el rendimiento de jugadores de futbol de la UPSE / Physical Conditioning
Program to Optimize the Performance of UPSE Soccer Players / Programa de preparacdo fisica para otimizar o
desempenho dos jogadores de futebol da UPSE

un factor como para dos factores, indicando una diferencia notable en el rendimiento después de
aplicar el programa de preparacion fisica.

Tabla 3

Prueba de muestras Emparejadas en el test de Salto Vertical.

Pruebas de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas Significacion
Media [ Desv. | Media Inferior | Superior | T GI|P de|P de
Estindar de error un dos
estandar factor | factores
Prest- | - 1,631 365 -4.413 -2.887 - 19| <001 | =.001
salto | 3,650 10,007
Post-
salto

Nota: Las pruebas se realizaron con un 95% de intervalo de confianza de la diferencia.

La prueba de normalidad realizada sobre las diferencias en el test de Cooper tal y como se
muestran en la Tabla 4, revelaron que los datos no siguen una distribucion normal. La prueba de
Kolmogorov-Smirnov mostro un estadistico de 0.280 y un valor p < 0.001, mientras que la prueba de

Shapiro-Wilk presentd un estadistico de 0.769 con un valor p < 0.001.

Tabla 4.

Prueba de Normalidad por medio del Software Spss en el test de Cooper.

Kolmogorov-Smimov* Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig Estadistico | Gl Sig
Diferencia .280 20 <.001 769 20 <,001
Cooper

a. Correccion de significacion de Lilliefors

La Tabla 5 de la prueba T para muestras relacionadas, muestra una diferencia media de -97.950
entre los resultados del pre y post Cooper, lo que sugiere una mejora en el desempefio de los
participantes tras completar el entrenamiento. El valor de significancia fue menor a 0.001, lo que

confirma que tuvo un impacto positivo en el rendimiento de la prueba de Cooper.
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Tabla 5
Prueba T de muestras Emparejadas para el test de Cooper.
Diferencias emparejadas Significacion
Media | Desv. | Media | Inferior | Superior | T Gl|P de|(P de
Estandar | de error un dos
estandar factor | factores
Prest- |- 81,258 | 18,170 |-135- |-59.920 |- 20 [ <,001 | <001
Cooper | 97,950 980 5301
Post-
Cooper

Nota: Las pruebas se realizaron con un 95% de intervalo de confianza de la diferencia.

Se realizaron pruebas de normalidad para evaluar la distribucion de las diferencias en velocidad
como se muestra en la Tabla 6. Los resultados obtenidos de la prueba de Kolmogorov-Smirnov
indicaron un estadistico de 0.288 y un valor p menor a 0.001, lo que sugiere que los datos no se
distribuyen normalmente. Asimismo, la prueba de Shapiro-Wilk mostro un estadistico de 0.798 con
un valor p tambien inferior a 0.001, confirmando no tienen una distribucién normal.

Tabla 6
Prueba de normalidad para el test de velocidad 50 metros planos.

Pruebas de Normalidad

Kolmogorov-Smimov* Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig Estadistico Gl Sig
Diferencia ,288 20 <,001 198 20 <,001
Velocidad

a. Correccion de significacion de Lilliefors

Las pruebas T de muestras emparejadas en la Tabla 7, muestran una media de diferencia de
0.18500 en la velocidad entre las mediciones previas y posteriores, con una desviacion estandar de
0.06708. El intervalo de confianza del 95% se sitda entre 0.15360 y 0.21640. Con un valor t de 12.333
y p < 0.001, los resultados indican un progreso notable en los futbolistas después de los
entrenamientos.

Tabla 7

Prueba de muestras Emparejadas para el test de Velocidad 50 metros planos.

Diferencias emparejadas Significacion
Media Desv. Media de | Inferior | Superior | T Gl P deun | P de dos
Estandar error factor factores
estandar
Prest- .18500 | .06708 ,01500 ,15360 21640 12, |20 <001 |<.001
Velocidad 333
Post-
Velocidad

Nota: Las pruebas se realizaron con un 95% de intervalo de confianza de la diferencia.
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Discusion

El test de Velocidad implica que,

“los alumnos deben tratar de recorrer a la mayor velocidad posible los 50 metros sin aflojar el ritmo
de carrera hasta que se sobrepasa la linea de llegada, momento en que se detiene el cronémetro. El
tiempo transcurrido en el recorrido expresado en segundos y décimas de segundo. Se anota el
mejor tiempo de los dos intentos realizados”. Diez (2013)

Cabe destacar que la prueba de salto vertical, mide la potencia muscular del tren inferior. Este test es
fundamental para evaluar la explosividad y fuerza del atleta, y se utiliza en diversos deportes para
monitorizar el rendimiento y guiar el entrenamiento de los deportistas. (Fernandez et al., 2024)

La evaluacién de Cooper, por su parte, es una prueba de resistencia disefiada para evaluar la capacidad
aerdbica de una persona. Consiste en correr la mayor distancia posible en un tiempo de 12 minutos, lo que
permite medir indirectamente el volumen méximo de oxigeno (VO2 méx.) que el individuo puede consumir
durante el ejercicio.

Los datos obtenidos de los test iniciales de salto vertical, test de Cooper y el test de velocidad sugieren
que el desempefio de los futbolistas presenta insuficiencias en el desarrollo de la fuerza, la velocidad y la
resistencia. En el test de salto, el 40% de los futbolistas se encuentra en el nivel bajo, lo que indica una
deficiencia en la fuerza explosiva, fundamental para el rendimiento en el campo.

Similarmente, en el test de Cooper, que evalUa la resistencia cardiovascular, un 40% también se ubica
en el nivel bajo, revelando la necesidad de mejorar la capacidad aerobica. El test de velocidad muestra que
un 65 % de los futbolistas necesita mas de 7.2 segundos para recorrer 50 metros planos, lo que sugiere que
una gran parte del grupo necesita optimizar su velocidad para ser mas rapidos.

Como resultado del analisis anterior en estos tres tests, se requirié implementar un programa de
entrenamiento especifico. La estructura del programa tomd en cuenta actividades para mejorar la condicion
en la fuerza explosiva, la resistencia cardiovascular y la velocidad por sus beneficios en elevacion del
rendimiento general de los atletas. Las intervenciones ayudaron a mejorar los resultados individuales y
fortalecio el rendimiento del equipo en el campo.

Tras la implementacion del programa de entrenamiento disefiado para mejorar el desempefio de los
futbolistas en las areas de la fuerza explosiva, resistencia y velocidad, se han observado resultados
significativos. Los datos recopilados después del programa muestran una notable mejora en los niveles de
rendimiento de los jugadores. En el test de salto, el porcentaje de futbolistas en el nivel bajo ha disminuido
significativamente, mientras que los niveles medio y alto han aumentado, lo que indica una mejora en la

potencia explosiva.
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Asimismo, en los tests de Cooper se ha registrado un aumento en los niveles medio y alto,
evidenciando una mejoria en la resistencia, mientras que, en el test de velocidad, los futbolistas han reducido
sus tiempos significativamente, indicando que su velocidad ha aumentado y ahora necesitan menos tiempos
para completar 50 metros planos. Estos datos demuestran la efectividad del programa de entrenamiento
implementado, al abordar de manera especifica las &reas de deficiencia identificadas anteriormente. Se ha
logrado elevar el rendimiento general de los futbolistas. Esto no solo beneficia a los jugadores
individualmente, sino que también se traduce en un mejor desempefio del equipo en su conjunto.

Como resultado de los andlisis que se describen con anterioridad, se alinean con las investigaciones
de Mendoza y Gracia (2023) donde destacan que, un entrenamiento fisico efectivo es esencial para potenciar
la coordinacion, agilidad y resistencia de los jugadores, lo que a su vez mejora su capacidad para ejecutar
técnicas y técticas en el campo de juego.

En cuanto al rendimiento, Garcia (s.f.) se refiere a un enfoque sistematico para desarrollar la potencia
muscular y la resistencia en los futbolistas. Este tipo de entrenamiento es fundamental para aumentar la
fuerza explosiva, lo que permite a los jugadores realizar acciones rapidas y potentes, como sprints, saltos y
cambios de direccion.

En cambio, el estudio de Guillermo et al. (2023) se centra en desarrollar la capacidad de los futbolistas
para mantener un alto nivel de rendimiento en acciones explosivas a lo largo de un partido. Este tipo de
entrenamiento es esencial, ya que los jugadores deben realizar repetidamente movimientos rapidos y
potentes, como sprints, saltos y cambios de direccion. Al mejorar la resistencia especifica para estas
acciones, los futbolistas pueden sostener su rendimiento fisico durante todo el encuentro, minimizando la
fatiga y optimizando su eficacia en el campo. En conclusion, los estudios mencionados con anterioridad
respaldan la efectividad del programa de entrenamiento aplicado, evidenciando que una preparacion fisica
integral y bien estructurada es clave para optimizar el rendimiento de los futbolistas.

Conclusiones

La revision bibliografica permitio determinar la efectividad de un programa de preparacion fisica para
el mejoramiento de la condicion fisica en futbolistas desde la perspectiva de diversos autores. En ese sentido,
el mejoramiento de la condicion fisica es un elemento importante en el desempefio del rendimiento
deportivo, evidenciando mejoras sustanciales en su capacidad fisicay en su nivel de desempefio. Los aportes
de diversos autores, mediante sus investigaciones, fundamentaron las bases tedricas y practicas de
programas de preparacion fisica, estas fueron esenciales para lograr resultados significativos en los
deportistas.

El analisis de los datos recolectados revel6 insuficiencias en el desarrollo de las capacidades fisicas

de los futbolistas de la UPSE. Se evidencio que la mayoria de los participantes presentan un rendimiento
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bajo y medio en las pruebas fisicas. Se identificaron deficiencias significativas en el desarrollo de la fuerza
explosiva. La prueba de velocidad consta con rendimientos medios, mientras que los rendimientos elevados
fueron maés frecuentes en el test de Cooper. Estos resultados resaltan &reas especificas para trabajar en el
rendimiento de la fuerza, velocidad y resistencia en los deportistas.

La aplicacion del programa de preparacion fisica se enfocd en mejorar la fuerza explosiva, la
resistencia y la velocidad. Estas actividades, cuidadosamente disefiadas, contribuyeron al desarrollo de las
capacidades fisicas para un rendimiento éptimo en el fatbol.
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