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Resumen

En el presente estudio desarrollado se disefid una propuesta metodologica de
entrenamiento para el fortalecimiento de la resistencia cardiovascular en jugadores de futbol de
la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., en Valledupar, Colombia. Esta
investigacion busco disefiar una propuesta metodologica de entrenamiento adaptado a las
caracteristicas y necesidades de los jugadores, utilizando métodos cientificos y pedagogicos que
aporte a su desarrollo fisico integral y rendimiento deportivo. La investigacion responde a la
necesidad de potenciar las capacidades aerdbicas de los jugadores, fomentando su salud,
bienestar general y su rendimiento deportivo.

La escuela de futbol Tigers F.C. se encuentra en la ciudad Valledupar y ofrece
entrenamientos regulares a jovenes entre los 12 y 14 afios. Sin embargo, los métodos actuales
carecen de una estructura especifica enfocada en fortalecer la resistencia cardiovascular,
limitando el desarrollo 6ptimo de los jugadores. Ademas, se evidencia una falta de actividades
especificas y personalizadas que respondan a las necesidades fisicas y deportivas de los
jugadores, lo que impide maximizar su rendimiento en el campo de juego. Esto plantea la
importancia de disefar una propuesta metodologica que aborde estas deficiencias, y con base a lo
anterior se formula la pregunta problema, ;Coémo influye en el rendimiento deportivo disefiar una
propuesta metodoldgica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor de la resistencia
cardiovascular en jugadores de futbol de la escuela Tigers F.C., de Valledupar?

Para el desarrollo de esta investigacion se plante6 como objetivo general el disefio de una
propuesta metodoldgica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor de la resistencia
cardiovascular en jugadores de fitbol de la escuela Tigers F.C. de Valledupar, Colombia. Con el

fin de dar solucion, se plantearon los objetivos especificos de diagnosticar los niveles actuales de



resistencia cardiovascular de los jugadores de la escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil,
de la ciudad de Valledupar; identificar actividades de entrenamiento que permitan fortalecer la
resistencia cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los jugadores de la
escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar. Finalmente, elaborar
una propuesta metodoldgica de entrenamiento que permita fortalecer la resistencia
cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los jugadores de la escuela de
fatbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar. Teniendo en cuenta la
particularidad de esta investigacion queda enmarcada bajo la linea de investigacion: Motricidad
Humana y Salud.

En el desarrollo de esta investigacion cientifica, la metodologia utilizada fue el
paradigma pragmatico, con un enfoque mixto que combiné la medicion de la capacidad aerdbica
mediante el Test de Course-Navette, como técnica cuantitativa, y el analisis cualitativo de
literatura especializada para seleccionar las actividades mas adecuadas a las condiciones de los
jugadores. La metodologia incluy6 un disefio tedrico-descriptivo, centrado en el analisis
documental y la creacion de una propuesta estructurada que contemple principios de
individualizacion y progresion en el entrenamiento.

Palabra claves: propuesta metodologica de entrenamiento, resistencia cardiovascular,

jugadores de futbol, categoria infantil del futbol.



Abstract

In this study, a training methodology was developed to strengthen cardiovascular
endurance in youth soccer players at the Tigers F.C. soccer school in Valledupar, Colombia. This
research sought to develop a training methodology tailored to the characteristics and needs of the
players, utilizing scientific and pedagogical methods that contribute to their overall physical
development and athletic performance. The research responds to the need to enhance the players'
aerobic capacities, promoting their health, general well-being, and athletic performance.

The Tigers F.C. soccer school is located in Valledupar and offers regular training to youth
between the ages of 12 and 14. However, current methods lack a specific structure focused on
strengthening cardiovascular endurance, limiting optimal player development. Furthermore,
there is a lack of specific and personalized activities that respond to the players' physical and
athletic needs, which impedes maximizing their performance on the field. This raises the
importance of designing a methodological proposal that addresses these deficiencies. Based on
the above, the following question is formulated: How does designing a training methodological
proposal as a mechanism to strengthen cardiovascular endurance in soccer players at the Tigers
F.C. school in Valledupar influence athletic performance?

For the development of this research, the general objective was to design a training
methodological proposal as a mechanism to strengthen cardiovascular endurance in soccer
players at the Tigers F.C. school in Valledupar, Colombia. To provide a solution, the specific
objectives were to diagnose the current cardiovascular endurance levels of the players at the
Tigers F.C. youth soccer school in Valledupar; and to identify training activities that allow
strengthening cardiovascular endurance adapted to the needs and characteristics of the players at

the Tigers F.C. youth soccer school in Valledupar. Finally, to develop a training methodology to
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strengthen cardiovascular endurance, tailored to the needs and characteristics of the youth soccer
players at the Tigers F.C. soccer school in Valledupar. Considering the unique nature of this
research, it falls under the Human Motor Skills and Health line of research.

In developing this scientific research, the methodology used was the pragmatic paradigm,
with a mixed approach that combined the measurement of aerobic capacity using the Course-
Navette Test as a quantitative technique, and the qualitative analysis of specialized literature to
select the most appropriate activities for the players' conditions. The methodology included a
theoretical-descriptive design, focused on documentary analysis and the creation of a structured
proposal that considers the principles of individualization and progression in training.

Keywords: methodological training proposal, cardiovascular endurance, soccer players,

children's soccer category.
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Planteamiento del Problema

La relacion entre el entrenamiento y la condicion fisica con la resistencia cardiovascular
es ampliamente reconocida. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) subraya la relevancia
de la actividad fisica constante como un elemento crucial para la prevencion de enfermedades
cardiovasculares y para potenciar la resistencia cardiovascular. En su informe de 2020, la OMS
(2020) reveld que cerca del 80% de los adultos y adolescentes no cumplen con las
recomendaciones minimas de actividad fisica, lo que contribuye al aumento en la incidencia de
enfermedades no transmisibles, incluyendo las cardiovasculares.

Las Enfermedades Cardiovasculares (ECV) han sido la principal causa de muerte a nivel
mundial durante mas de 15 afios, destacandose principalmente la enfermedad isquémica del
corazon y la enfermedad vascular cerebral. En 2019, la OMS report6 15 millones de muertes
atribuibles a estas enfermedades, lo que representa el 27% del total de muertes globales. La
cardiopatia isquémica mostré el mayor incremento en mortalidad entre 2000 y 2019, pasando de
2 millones a 8.9 millones de muertes. Ademas, el 74% de la mortalidad global se atribuye a
enfermedades no transmisibles (OMS, 2019). Segtin la OCDE (2019), las enfermedades
circulatorias causaron el 31% de las muertes en 2019, y México ha sido desde 2013 el pais con la
mayor tasa de mortalidad por Infarto Agudo de Miocardio (IAM) en personas mayores de 45
afios, con un 27.2% en comparacion con el 7.9% promedio de los paises miembros. Aunque esta
cifra aumento ligeramente en 2017 (28% contra 7.5%), disminuy¢ sutilmente en 2019 (27.5%
contra 6.9%). Por otro lado, el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI, 2019)
reportd que se produce una muerte cada 2.7 minutos por estas causas, siendo el 72.8% de estas
muertes atribuibles a enfermedades isquémicas del corazon, como el Infarto Agudo de Miocardio

(IAM).
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Asi mismo, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2019) ha constatado que la
inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en cuanto a la mortalidad global (6% de las
muertes registradas en todo el mundo). Asimismo, se sugiere que la falta de actividad fisica es la
responsable principal de aproximadamente un 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

Segun datos estadisticos, a nivel mundial, y de manera urgente, se advierte la necesidad
de fomentar el ejercicio fisico. La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2019) en un
informe del 2019 sefiala que el 6% de las muertes globales se le atribuye a la falta de actividad
fisica, lo que evidencia un impacto notable en la carga de enfermedades cardiovasculares.
Asimismo, la OPS indica que un 80% de la poblacion en paises con limitaciones econémicas no
realiza suficiente actividad fisica, lo que agrava los problemas de salud publica.

En una investigacion publicada en el Journal of the American College of Cardiology en
2021, se obtuvo como resultado que los programas de entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) y el entrenamiento regular constante desarrollan y fortalecen la capacidad
aerobica y, al mismo tiempo, disminuyen los riesgos de padecer enfermedades cardiovasculares
en edad adulta (Smith et al., 2021). Esto indica que los ejercicios de resistencia mejoran
notablemente la resistencia cardiovascular, por lo que sugiere incluirlos en programas de
entrenamiento.

Del mismo modo, segtin la American Heart Association (AHA, 2020) se recomienda
realizar al menos 150 minutos de actividad fisica moderada o 75 minutos de actividad intensa
por semana conservar la salud cardiovascular en buenas condiciones y fortalecer la resistencia.
Estos habitos han mejorado la calidad de vida en diversas poblaciones mundiales, evidenciado

una reduccion importante en la incidencia de enfermedades cardiovasculares.
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Para la salud publica en Colombia, el entrenamiento fisico y la resistencia cardiovascular
poseen una importancia relevante. Para la OMS (2020), las enfermedades cardiovasculares
representan uno de los principales factores de morbilidad y mortalidad en el pais y, segun el
Informe Mundial sobre la Actividad Fisica 2020 de la OMS, la falta de actividad fisica indica ser
un factor de riesgo notable para estas enfermedades, contribuyendo a un gran nimero de casos de
enfermedades no transmisibles.

A nivel nacional y con base a los datos obtenidos en la Encuesta Nacional de Salud de
2021, el Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia (MSPS, 2021) indic6 que el 52.8%
de la poblacién adulta no cumple con los niveles recomendados de actividad fisica. Este dato es
alarmante dado que la inactividad fisica es una de las principales causas en la incidencia de
enfermedades cardiovasculares.

También, la Encuesta Nacional de Situacion Nutricional (ENSIN, 2021) evidencié que el
que el 30% de la poblacidon colombiana estd en exceso de peso u obesidad, condiciones que estan
asociadas con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares. Gracias a estos resultados se
destaca la importancia de promover programas de entrenamiento y actividad fisica para mejorar
la salud cardiovascular.

En respuesta a esta situacion, tanto el gobierno colombiano como diversas organizaciones
han lanzado iniciativas para promover la actividad fisica. Por ejemplo, la politica nacional de
promocion de la actividad fisica del Ministerio de Salud tiene como objetivo incrementar los
niveles de actividad fisica en la poblacion a través de programas de ejercicio y campanas de
concientizacion (MSPS, 2021).

Un estudio de 2022 realizado por la Universidad Nacional de Colombia encontr6 que la

implementacion de programas de entrenamiento fisico en comunidades en riesgo contribuyo
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significativamente a la mejora de los indicadores de salud cardiovascular. Los resultados
mostraron que los participantes que siguieron un programa regular de ejercicio fisico
experimentaron mejoras en su capacidad aerdbica y reducciones en los niveles de colesterol y
presion arterial (Universidad Nacional de Colombia, 2022).

Para Silva y Oliveira (2019), la falta de condicion fisica esta asociada con la capacidad de
resistencia, la reduccion de la fatiga y la prevencion de lesiones durante los partidos, por lo que
el entrenamiento de resistencia cardiovascular en jovenes deportistas es fundamental para
desarrollar y fortalecer su capacidad de resistencia. Del mismo modo, Barbosa y Costa (2018),
destacan que la evaluacion continua de la resistencia cardiovascular en jovenes futbolistas es
esencial para disenar programas de entrenamiento efectivos ajustados a las condiciones y
caracteristicas de estos deportistas.

Teniendo en cuenta lo anteriormente descrito, para el desarrollo y fortalecimiento de
habilidades fisicas en nifios y adolescente es indispensable la formacion deportiva a temprana
edad, siendo el futbol uno de los deportes mas practicado a nivel general, ya que involucra un
gran porcentaje de poblacion infantil y adolescente que participan activamente en equipos locales
como Tigers F.C., de la ciudad de Valledupar. La resistencia cardiovascular garantiza que los
jugadores puedan mantener un buen rendimiento y desempeiio constante durante un partido de
fatbol, lo que la convierte en una capacidad imprescindible en este deporte, influyendo
directamente en el rendimiento individual y grupal del equipo.

Segun observaciones hechas por los investigadores, algunos jugadores pertenecientes a la
categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., presentan problemas para mantener un ritmo

constante y adecuado durante las sesiones de entrenamiento en actividades como trotar y correr.
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Esto indica que la resistencia cardiovascular puede ser un limitante en el rendimiento y
desarrollo fisico y deportivo.

El entrenamiento de resistencia cardiovascular no esté priorizado en las sesiones de
entrenamiento de la escuela de futbol Tigers F.C., al no contar con programas de entrenamiento
con estrategias y metodologias especificas para desarrollar y fortalecer esta capacidad fisica, por
lo que en el presente estudio se plantea abordar este tema de interés en el contexto deportivo.
Esta problematica puede encontrar solucion en disefiar una propuesta metodoldgica de
entrenamiento para fortalecer la resistencia cardiovascular adaptada a las caracteristicas y
condiciones de la poblacion en estudio.

Formulacion de la pregunta problema de la investigacion

Basandose en la importancia que tiene la resistencia cardiovascular en el ambito
deportivo, es preciso preguntarse ;como influye en el rendimiento deportivo disefiar una
propuesta metodoldgica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor de la resistencia

cardiovascular en jugadores de fitbol de la escuela Tigers F.C., de Valledupar?



Objetivos de la Investigacion

Objetivo General

16

Disefar una propuesta metodologica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor de

la resistencia cardiovascular en jugadores de ftbol de la escuela Tigers F.C. de Valledupar,
Colombia.
Objetivos Especificos

Diagnosticar los niveles actuales de resistencia cardiovascular de los jugadores de la
escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar.

Identificar actividades de entrenamiento que permitan fortalecer la resistencia
cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los jugadores de la escuela de
fatbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar.

Elaborar una propuesta metodologica de entrenamiento que permita fortalecer la
resistencia cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los jugadores de la
escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar.

Linea de Investigacion

Motricidad Humana y Salud.

La investigacion que se esta desarrollando se inscribe dentro de la linea de Motricidad

Humana y Salud, dado que aborda el fortalecimiento de la resistencia cardiovascular a través de

una propuesta metodoldgica de entrenamiento en jugadores de futbol. Esta 4rea se enfoca en

estudiar el movimiento humano y la manera en que se relaciona con la salud general, asimismo,

en el fomento y contribucion de estilos de vida saludables mediante la préctica activa y continua

de actividad y ejercicio fisico, en niveles de intensidad moderado a vigoroso.

Delimitacion del Estudio
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Delimitacion Espacial.

La presente investigacion se esta desarrollando en la escuela de futbol Tigers F.C. de la
ciudad de Valledupar, especificamente dirigida a los jugadores de la categoria infantil.

Delimitacion Temporal.

El proyecto tendra una duracion de 10 meses comprendido desde el mes de agosto de
2024, hasta el mes de junio de 2025, para su culminacion y desarrollo.

Justificacion del estudio

El futbol se destaca como uno de los deportes mas representativo y valioso en la vida de
muchas personas a nivel mundial, siendo una herramienta que influye directamente en el
desarrollo fisico, cognitivo y social de nifios y adolescentes. Dicho esto, la resistencia
cardiovascular se manifiesta como una capacidad fundamental que no solo impacta en el
rendimiento deportivo, sino que también contribuye en promover hébitos y estilos de vida
saludable. La presente investigacion se desarrolla en la categoria infantil de la escuela de futbol
Tigers F.C. de Valledupar, la cual pretende constituir una determinada metodologia para
fortalecer la resistencia cardiovascular en estos jugadores, teniendo en cuenta el impacto social,
la pertinencia y viabilidad que esta genera.

En el afio 2004, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2004), con el objetivo de
reducir los registros globales de mortalidad y morbilidad, implemento la “Estrategia mundial
sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud”, para concientizar y propiciar entendimiento
de como la dieta y la actividad fisica impactan en la salud, asimismo, establecer medidas
preventivas y sefialar sus beneficios, mediante la implementacion, fortalecimiento y desarrollo de

politicas y planes de accion a nivel mundial, nacional y local que favorezcan a una alimentacion
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adecuada y a un mejor nivel de actividad fisica, concluyendo en observar los avances cientificos
e impulsar la investigacion en estas areas (Lopez, 2019).

En Colombia, la Educacion Fisica se ha establecido como una asignatura fundamental en
la formacion integral de del ser humano, principalmente cuando se impulsa en edades tempranas,
lo que posibilita que un nifio desarrolle habilidades (motoras, cognitivas y emocionales)
indispensables para su vida diaria y su futuro personal y profesional (Lépez, 2019).

Al fortalecer la resistencia cardiovascular en nifios y adolescentes, se potencia su
rendimiento deportivo y se disminuye el riesgo de que padezcan enfermedades cardiovasculares
en la adultez, ya que esta capacidad es un factor importante en su salud fisica. Esto genera un
evidente impacto en la calidad y esperanza de vida de la poblacion infantil y adolescente de
Valledupar.

Del mismo modo, al aportar una metodologia especifica para desarrollar la resistencia
cardiovascular en esta poblacion, se destaca la importancia de esta capacidad y, al mismo tiempo,
se ensefia sobre la prevencion de enfermedades relacionadas con la inactividad fisica ya que se
promueve la adquisicion de habitos de vida saludable que pueden mantenerse y conservarse a lo
largo de sus vidas.

El estudio es pertinente porque aborda directamente la necesidad local de contribuir al
desarrollo de metodologias especificas para el entrenamiento de resistencia cardiovascular en la
categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., de las cuales carece este equipo, lo que
puede ser un factor limitante notorio en el desarrollo deportivo de esta poblacion, teniendo en
cuenta que la ciudad de Valledupar cuenta con una importante tradicion futbolistica. Esto no solo
beneficia a la poblacion de la escuela Tigers F.C., sino que también impacta positivamente en el

prestigio deportivo de la ciudad, ya que, al desarrollar y fortalecer la resistencia cardiovascular
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en estos jugadores, aumenta significativamente la competitividad del equipo, el cual representa a
la ciudad en importantes torneos, tanto a nivel local, regional y nacional.

Por otro lado, la escuela de futbol Tigers F.C. esta preparada para contribuir y participar
en el estudio, por lo que ha proporcionado el acceso a los jugadores, materiales e instalaciones
deportivas para llevar a cabo el estudio. Cabe destacar que la ciudad de Valledupar, al dia de hoy,
ha tenido un avance y desarrollo significativo en el deporte, por lo que existen instalaciones y
escenarios deportivos idoneos con profesionales en el area deportiva que pueden brindar y
contribuir con sus conocimientos al desarrollo de esta investigacion.

La investigacion propuesta se basa en la formacion del Educador Fisico, Recreacion y
Deporte, la cual cumple con los estandares establecidos en la Carta Internacional de la Educacion
Fisica de 2015. Esta carta enfatiza la importancia de que aquellos que asumen roles profesionales
en educacion fisica, actividad fisica o deporte estén adecuadamente preparados para cumplir con
las competencias requeridas en estas areas.

Ademas, a nivel nacional, la Ley 181 del 18 de enero de 1995 respalda la realizacion de
esta investigacion al promover el deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la
Educacion Fisica en Colombia. Esta ley establece el Sistema Nacional del Deporte, lo que
proporciona los recursos econdmicos, el asesoramiento y el respaldo profesional necesarios para
llevar a cabo una investigacion de esta envergadura con garantias de calidad y viabilidad.

En términos generales, es relevante senalar que la presente investigacion genera un
impacto social importante en la promocién de la salud y estilos de vida saludable en la poblacion
infantil y juvenil de Valledupar, convirtiéndola en un estudio pertinente para el crecimiento

deportivo y con la suficiente viabilidad para desarrollarla de manera exitosa.
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Marco Referencial

Para identificar los contextos previos al proyecto de investigacion, se lleva a cabo una
buisqueda teodrica que abarca investigaciones relacionadas con el trabajo de investigacion o que
han seguido una direccion similar, con propodsitos de mejorar la resistencia cardiovascular en el
fatbol por medio de una propuesta metodoldgica.

Antecedentes de la Investigacion

Para comenzar, Daniels (2019) desarroll6 como trabajo de pregrado una investigacion
titulada: “Propuesta metodologica para el entrenamiento concurrente integral en futbolistas en
edades entre 9 - 13 afios en la escuela Atlético Cervantes del municipio de Turbaco”. Tuvo como
objetivo elaborar una propuesta de metodologias de entrenamiento concurrente que combinen
ejercicios de fuerza, velocidad y resistencia para jovenes de entre 9 y 13 afios de la Escuela
Atlético Cervantes, y analizar su efectividad como fundamento en su formacion deportiva. La
investigacion fue de caracter descriptivo y exploratorio. El estudio estuvo conformado por las
siguientes variables: entrenamiento deportivo, resistencia, la resistencia aerobica en futbolistas y
nutricién. La poblacién muestra fueron 16 futbolistas de la categoria entre 9 -13 afios de la
escuela.

Los resultados del estudio muestran: a) los entrenadores carecen de un conocimiento
profundo del entrenamiento concurrente, lo que los obliga a proporcionar material académico y
crear espacios de reflexion sobre su implementacion; b) carencia de materiales basicos
imprescindibles en el proceso de entrenamiento (por ejemplo, pelotas, conos, escaleras, vallas y
crondmetros); c) las condiciones socioecondmicas de las familias de los futbolistas también
inciden en el desarrollo de la formacion.

En resumen, la investigacion muestra que el futbol como deporte requiere que los

jugadores tengan diferentes capacidades fisicas y destrezas para realizar diferentes acciones,
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como patadas largas y cortas, saltos, tiros, reaccion rapida y adaptabilidad. Las sesiones de
intensidad moderada y baja pueden beneficiarse enormemente del entrenamiento concurrente.
Este tipo de entrenamiento mejora la fuerza y la resistencia del jugador y optimiza el rendimiento
en la cancha.

El estudio realizado por Daniels (2019) aporta una valiosa perspectiva sobre la
importancia de desarrollar métodos en el deporte, especialmente en la formacion de jovenes
futbolistas. Al ofrecer un acercamiento al entrenamiento concurrente integral de jugadores de
fatbol de la misma edad que el grupo objetivo de este estudio, este contexto proporciona un
marco conceptual apropiado para comprender como la implementacion de un programa de
entrenamiento especifico afecta el desarrollo fisico y motor del atleta. Ademas, al analizar
variables como la resistencia, la resistencia aerdbica y la nutricion, este estudio proporciona una
base solida para comprender la relacion entre varios aspectos del rendimiento deportivo.

En relacion con la presente investigacion, este antecedente proporciona una base tedrica y
practica para el desarrollo de la propuesta metodoldgica que pueda aumentar la resistencia
cardiovascular de los jugadores, teniendo en cuenta la especificidad de su contexto y las
necesidades identificadas en el anterior estudio. El trabajo de Daniel (2019) proporciona una
comprension integral de la importancia del entrenamiento cocnurrente y su potencial para
mejorar el rendimiento fisico de jovenes futbolistas, lo que puede enriquecer significativamente
el desarrollo de la investigacion.

Por su parte, Jackson et al. (2019), en su articulo de investigacion "Adverse Childhood
Experiences and Cardiovascular Risk among Young Adults: Findings from the 2019 Behavioral
Risk Factor Surveillance System." tuvo como objetivo investigar la asociacion entre las

Experiencias Adversas en la Infancia (ACE) y la salud cardiovascular entre adultos jovenes en
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los Estados Unidos, asi como explorar posibles vias mediadoras como la desventaja acumulativa
y la mala salud mental. El estudio utiliz6 datos del BRFSS de 2019 para examinar la relacion
entre las ACE y el riesgo cardiovascular. También evalu6 el impacto de la desventaja
acumulativa y la mala salud mental en esta asociacion. Las principales variables de interés en el
estudio fueron las Experiencias Adversas en la Infancia (ACE), el riesgo cardiovascular, la
desventaja acumulativa y la mala salud mental. La poblacion de estudio se centrd en adultos
jovenes de los Estados Unidos y utilizé una muestra nacional del BRFSS de 2019. Los hallazgos
revelaron que los adultos jovenes con una mayor cantidad de ACE tenian mas probabilidades de
tener un riesgo cardiovascular de moderado a alto. Ademas, la mala salud mental y la desventaja
acumulativa desempefiaron un papel importante a la hora de explicar esta asociacion. El estudio
sugiere que la edad adulta temprana es un periodo critico para implementar intervenciones para
abordar el riesgo cardiovascular, especialmente para personas con altos niveles de ACE.

El estudio de Jackson et al. (2019), ofrece un punto de vista relevante sobre la
importancia de las experiencias adversas en la infancia (ACE) en la salud cardiovascular de
adultos jovenes, asi como en la identificacion de posibles mediadores como la desventaja
acumulativa y la mala salud mental. Este antecedente es importante para esta investigacion, ya
que resalta la importancia de entender los factores socioemocionales y ambientales que pueden
influir en el riesgo cardiovascular en una etapa temprana de la vida. Si bien la investigacion se
centra en un contexto deportivo especifico, los hallazgos de Jackson et al. (2019) proporcionan
un marco tedrico importante para comprender como las experiencias adversas en la infancia
pueden afectar la salud cardiovascular en la edad adulta temprana. Esto puede ser
particularmente importante al desarrollar intervenciones dirigidas a aumentar la resistencia

cardiovascular en jugadores de futbol, ya que no sélo se deben considerar los aspectos fisicos del
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entrenamiento, sino también los factores psicosociales que pueden afectar la salud
cardiovascular. Este estudio destaca la importancia de abordar los aspectos fisicos y
psicosociales de la salud cardiovascular.

De manera similar, Radovanovi¢ (2019) en su articulo “Resistance training for children
and adolescents: From a physiological basis to practical applications” tuvo como objetivo
investigar las bases fisioldgicas y la aplicacion practica del entrenamiento de fuerza en nifios y
adolescentes, asi como enfatizar la importancia de una planificacion individualizada y una
implementacion adecuada. El estudio reviso la literatura existente, las directrices de sociedades
profesionales de medicina deportiva, ciencias del ejercicio y pediatria e incluy6 conocimientos
de estudios controlados en nifios y adolescentes. Las variables que conformaron esta
investigacion fueron: ejercicios de entrenamiento de resistencia, el impacto en la fuerza
muscular, la resistencia, la composicion corporal, la densidad mineral 6sea, la resistencia
cardiorrespiratoria y el estado psicosocial de los individuos jovenes. La poblacion de interés
fueron nifios y adolescentes que realizan entrenamiento de resistencia.

Los resultados muestran que el entrenamiento de resistencia cardiovascular puede tener
un efecto positivo sobre la fuerza muscular, la composicion corporal, la densidad mineral 6sea, la
resistencia cardiorrespiratoria y el estado psicosocial en nifios y adolescentes. Ademas, los
aumentos de la fuerza muscular en los adultos jovenes se deben principalmente a adaptaciones
neuronales mas que a la hipertrofia muscular. El estudio concluy6 que los programas de
entrenamiento de fuerza bien disefiados y supervisados en nifios y adolescentes han mostrado un
riesgo muy bajo de lesiones, lo que subraya la importancia de seguir las recomendaciones de

ejercicio apropiadas para la edad.
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El trabajo de Radovanovi¢ (2019) proporciona una base solida para comprender la
importancia y los beneficios del entrenamiento de resistencia para nifios y jovenes, asi como la
necesidad de una planificacion individualizada y una implementacion adecuada. Este estudio es
importante para la investigacion porque destaca los diversos efectos positivos del entrenamiento
de fuerza en los jovenes, tanto fisica como psicologicamente. Estos antecedentes proporcionan
una comprension integral de los beneficios potenciales del entrenamiento de resistencia
cardiovascular en esta poblacion especifica al examinar variables como la fuerza muscular, la
composicion corporal, la densidad mineral dsea, la resistencia cardiorrespiratoria y el estado
psicosocial. Ademas, este estudio destaca la importancia de seguir recomendaciones de ejercicio
apropiadas para la edad de los jovenes, enfatizando que el riesgo de lesiones es muy bajo en un
programa adecuadamente disefiado y supervisado. Esta investigacion sugiere que un enfoque
personalizado y supervisado del entrenamiento de resistencia cardiovascular podria no solo
mejorar la capacidad fisica de los jugadores de futbol, sino también contribuir a su bienestar
general y reducir el riesgo de lesiones. En resumen, el estudio de Radovanovi¢ (2019)
proporciona una base teodrica solida y evidencia empirica relevante que puede aportar al disefio y
la implementacion de programas de entrenamiento de resistencia cardiovascular para los
jugadores de futbol de esta investigacion.

Jiménez (2019), desarroll6 la investigacion “Importancia de la educacion fisica para la
salud” planteando como objetivo “investigar la importancia de la educacion fisica para la salud
en la educacion primaria para determinar desde la educacion fisica un conjunto de acciones para
desarrollarla”. La investigacion fue de tipo descriptivo, donde las variables que ejecutaron fue la
educacion fisica y la salud. No se aplicaron tipos de muestreo. Dentro de los resultados se

concluyo que la relevancia de la educacion fisica reside en su capacidad para reflejar todos los
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movimientos del ser humano, los cuales influyen directamente en el comportamiento motor. Este
comportamiento se expresa a través de habilidades motrices basicas, que representan los
movimientos naturales del cuerpo humano. En conclusion, la importancia de la educacion fisica
para la salud radica en su capacidad de involucrar el pensamiento, ya que el nifio traduce este
proceso en acciones en su hogar, escuela y comunidad. La educacion fisica integra interacciones
cognitivas, emocionales, simbdlicas y sensorio-motrices, lo que contribuye al desarrollo de la
capacidad del individuo para ser y expresarse dentro de su entorno psicosocial.

Al observar como la educacion fisica contribuye al desarrollo integral de los nifios, el
estudio de Jiménez (2019) enfatiza la importancia de promover un estilo de vida activo desde
una edad temprana para promover la salud fisica y mental. En el contexto de la presente
investigacion, este estudio destaca el papel fundamental del ejercicio fisico en el desarrollo de
habilidades motoras bésicas y la promocion de un estilo de vida activo, proporcionando una
importante base tedrica. Al enfatizar que la educacion fisica integra interacciones cognitivas,
afectivas, simbolicas y sensoriomotoras, estas relaciones sugieren que el entrenamiento
cardiovascular en un contexto deportivo puede tener beneficios méds amplios que simplemente
mejorar la resistencia fisica. Puede contribuir a la salud general de los jugadores al facilitar la
integracion de los aspectos cognitivos, emocionales y sociales del desarrollo del jugador.

Steinberger et al. (2020), ejecutaron la investigacion: “Cardiovascular Health Promotion
in Children: Challenges and Opportunities for 2020 and Beyond: A Scientific Statement From
the American Heart Association”, cuyo objetivo estuvo en proporcionar informacion sobre la
promocion de la salud cardiovascular y la reduccion de enfermedades en la poblacion infantil
para promover la salud cardiovascular a lo largo de la vida. No se aplicaron tipos de muestreo. El

articulo se centra en discutir los principios, métricas y desafios relacionados con la salud
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cardiovascular en los nifios, enfatizando la importancia de mantener una salud cardiovascular
ideal desde la nifiez hasta la edad adulta. La investigacion se centro en variables relacionadas con
la salud cardiovascular en ninos, entre ellas: Promocion de una salud cardiovascular ideal en
todos los nifios, mejora de las puntuaciones de las métricas de salud cardiovascular en nifios
actualmente clasificados como con salud cardiovascular mala o intermedia y refinamiento de las
métricas de salud para evaluar mejor la salud cardiovascular en nifios y adolescentes.

El estudio también considerd variables como la distribucion de lipidos y lipoproteinas en
la infancia, la adolescencia y la edad adulta temprana, rastreando los niveles de colesterol hasta
la edad adulta para enfatizar la importancia de las intervenciones tempranas. Por medio de los
resultados se determind que se han observado distribuciones normales de lipidos y lipoproteinas
en la nifiez, la adolescencia y la edad adulta temprana, con un seguimiento notable de los niveles
de colesterol hasta la edad adulta, destacando la importancia de las intervenciones tempranas. Se
concluye en el estudio la necesidad de abordar las métricas de salud cardiovascular como un
continuo y sugiere vias de investigacion para perfeccionar las métricas de salud y promover una
salud cardiovascular ideal en la infancia.

Navarro y Quintana (2020), desarrollaron como trabajo de grado una investigacion
titulada: “Evaluacion del rendimiento en pruebas fisicas y teoricas de los arbitros pertenecientes
a la Asociacion de Arbitros de Futbol de Cordoba (Adafucor)”, teniendo como objetivo analizar
la preparacion y conocimiento sobre las reglas de juego de los arbitros, asi como identificar sus
fortalezas y debilidades. Se ejecutd una prueba fisica de resistencia, velocidad y agilidad, y una
prueba teorica sobre reglamentacion actual. Las variables contempladas fueron: rendimiento
fisico y reglamento arbitral. La poblacion fue la Asociacion de arbitros de fitbol de cordoba, de

donde se eligié una muestra de 25 miembros de dicha asociacion y a quienes les fueron aplicados
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unas pruebas estandarizadas para evaluar el rendimiento fisico y el conocimiento de las reglas
arbitrales. Como resultados se tuvo que el promedio general de rendimiento fue de 8,2 sobre 10,
indicando un nivel adecuado de competencia arbitral. No obstante, se identificaron ciertas areas
de mejora referente a la interpretacion y aplicacion de algunas normas especificas. Gracias a esto
la Adafucor se comprometi6 a brindar capacitacion constante y asesoramiento a los arbitros, con
el objetivo de garantizar la calidad y profesionalismo de su labor.

Este trabajo brinda una vision acerca de como se evalta el desempefio fisico y tedrico de
los arbitros de futbol, resaltando la relevancia de la preparacion y comprension de las reglas del
juego en su labor profesional. Asimismo, ofrece una referencia significativa al resaltar la
importancia de la formacion constante y la orientaciéon como medios para potenciar el
desempefio y la habilidad en un entorno deportivo. Aunque esta enfocada principalmente en los
arbitros, los resultados sobre el rendimiento fisico son importantes para resaltar la importancia de
la preparacion fisica a nivel deportivo general.

En lo sucesivo, como tesis de pregrado, Urian y Rodriguez (2021), llevaron a cabo la
investigacion titulada: “Propuesta didactica basada en el juego para fortalecer la resistencia del
curso 401 del Colegio Robert F. Kennedy de la jornada de la tarde”. El objetivo estuvo en disenar
una propuesta didactica basada en juegos para desarrollar la resistencia aerobica en los
estudiantes del curso 401°. La investigacion tuvo un enfoque cualitativo de caracter evaluativo.
Contemplaron tres variables: propuesta didéctica, juego y resistencia. Dicho estudio se llevo a
cabo con los estudiantes del grado 401° de primaria de la jornada tarde, del colegio Robert F.
Kennedy. Los resultados permitieron la elaboracion de una propuesta educativa que contempla
actividades recreativas y juegos para potenciar la resistencia aerdbica de manera divertida,

buscando que los estudiantes pongan en practica sus habilidades y destrezas, al mismo tiempo,
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fomentando la adopcion de hébitos y estilo de vida saludable. También se pudo comprender lo
relevante que es el juego a la hora de contribuir al fortalecimiento de la resistencia, ademas de
motivar a los estudiantes para que realicen actividades dinamicas que les permita colaborar de
forma cooperativa y conjunta.

Esta investigacion proporciona valiosas ideas a la hora de incorporar componentes
recreativos en programas de entrenamiento de manera que promuevan un desarrollo fisico
efectivo. Al centrarse en el desarrollo de recomendaciones de aprendizaje basado en juegos, este
estudio destaca la importancia de hacer que el proceso de entrenamiento de resistencia sea
atractivo para los estudiantes, lo que puede ser importante al disefiar programas de entrenamiento
de resistencia cardiovascular para jugadores de futbol. Al demostrar como los juegos pueden ser
una herramienta eficaz para crear motivacion y promover la cooperacion y el trabajo en equipo,
este estudio muestra que la integracion de actividades de juego en el entrenamiento deportivo no
s6lo mejora el rendimiento fisico, sino que también mejora aspectos psicosociales importantes
del desarrollo general de un jugador.

Por otro lado, Duarte y Zapata (2021) llevaron a cabo la investigacion “Habilidades
Motrices y Capacidades Fisicas Fortalecidas a través de Estrategias metodologicas
Implementadas en APP Inventor Para Grado Sexto.” El objetivo estuvo en desarrollar estrategias
metodoldgicas implementadas en App Inventor para mejorar la motricidad en los estudiantes de
sexto grado de la institucion educativa Nicanor Restrepo Santamaria. Este estudio incluye la
variable dependiente: estrategia de método y la variable independiente: aplicaciones moviles.
Realizaron un tipo de muestreo probabilistico de forma aleatoria donde se aplico a 20 estudiantes
(12 hombres y 8 mujeres) del grado sexto. Con los resultados de esta investigacion se logrod

evidenciar que los estudiantes muestran un gran interés por métodos educativos innovadores.



29

También se confirma que los estudiantes pueden tener un mejor ambiente de aprendizaje
mediante el uso de herramientas tecnologicas. El estudio concluy6 que un mayor uso de la
aplicacion movil propuesta afectaria positivamente las habilidades motoras y fisicas de los
estudiantes.

Gracias a este estudio se tiene una vision amplia acerca del uso de estrategias
metodologicas en aplicaciones moviles que permitan mejorar las habilidades motoras y fisicas de
estudiantes de sexto grado. Esta investigacion ofrece perspectivas innovadoras para la
integracion de la tecnologia en el entrenamiento, buscando potenciar el desempefio fisico de los
deportistas. Al demostrar que los estudiantes muestran un gran interés por métodos educativos
innovadores y aprenden mas facilmente utilizando herramientas tecnoldgicas, este estudio
demuestra que la integracion de aplicaciones moviles en el entrenamiento deportivo puede
aumentar la motivacion y el compromiso del deportista, lo que puede mejorar su rendimiento
fisico.

En un estudio desarrollado por Toro (2021), titulado: “Aula invertida en Educacion Fisica
para mejorar el desarrollo de las Capacidades Fisicas Basicas en grado séptimo de la Institucion
Educativa la Libertad del Municipio de Medellin” se contemplé como objetivo principal aplicar
el modelo de aula invertida para fortalecer el desarrollo de las capacidades fisicas basicas,
haciendo énfasis en la flexibilidad, fuerza y resistencia en los estudiantes. El enfoque utilizado
fue cualitativo, obteniéndose los datos a través de la observacion, el andlisis del entorno y el
didlogo directo con los estudiantes. Esta metodologia cualitativa se centra en la interpretacion y
andlisis del objeto de estudio, en este caso, el desarrollo de las capacidades fisicas basicas de los
estudiantes de séptimo grado, asi como del contexto educativo y social que los rodea. Cabe

destacar que la mayoria de los estudiantes de séptimo 1 y 2 pertenecen a una poblacion
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desplazada, lo que implica que enfrentan problemas de violencia y otras dificultades sociales
caracteristicas de Colombia. Los resultados revelaron que la mayoria de los estudiantes solo
practican ejercicio durante las clases de educacion fisica, lo que resalta la importancia de
fomentar el hébito de la actividad fisica regular en sus vidas, de manera que en el futuro puedan
practicarla de forma autonoma.

La investigacion de Toro (2021), proporciona una perspectiva valiosa sobre como
implementar intervenciones pedagdgicas efectivas en el &mbito de la Educacion Fisica, lo cual
puede enriquecer y complementar la propuesta metodologica destinada a mejorar la resistencia
cardiovascular en los jugadores de futbol de la escuela Tigers F.C. de Valledupar.

Con respecto a los test especializados, Sanchez (2021) en su investigacion titulada:
“Analisis correlacional de la validez y confiabilidad del Test de Cooper frente a las pruebas de
campo convencionales, para el establecimiento de la resistencia cardiovascular”, cuyo objetivo
estuvo en establecer criterios de validez y confiabilidad para analizar la resistencia
cardiovascular mediante la comparacion entre el test de Cooper (CRT), el Course Navette (SRT-
20m) y el Rockport, basdndose en una revision bibliografica. La metodologia utilizada fue un
estudio descriptivo de revision documental, que incluy6 20 articulos de 8 paises (Colombia,
Estados Unidos, Argentina, Brasil, Chile, India, Espafia e Inglaterra) obtenidos de bases de datos
como MedLine, Embase, Ebsco y Hinari. Los criterios de inclusion consideraron articulos de
revision, ensayos clinicos controlados y estudios descriptivos observacionales publicados entre
2004 y 2015, que validaron y aplicaron pruebas de campo. La revision documental mostr6 que el
70% de los estudios identificaron los tests de Cooper, Course Navette y Rockport como
herramientas vélidas para medir la resistencia cardiovascular, siendo un pilar clave en la

evaluacion de la condicion aerdbica. El 30% restante utilizo estas pruebas para calcular el
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VO2Mix, una medida fundamental de la condicion fisica. Ademas, dos estudios emplearon la
prueba de Course Navette para evaluar la velocidad aerdbica y su evolucion a lo largo del ciclo
vital, permitiendo observar cambios en la velocidad y la condicion fisica.

La investigacion de Sanchez (2021) sobre el “andlisis correlacional de la validez y
confiabilidad del Test de Cooper frente a las pruebas de campo convencionales para establecer la
resistencia cardiovascular” se relaciona directamente con la propuesta metodoldgica para
fortalecer la resistencia cardiovascular en jugadores de futbol de la escuela Tigers F.C. de
Valledupar. Ambos estudios comparten un interés comuin en comprender y evaluar la resistencia
cardiovascular, aunque desde perspectivas y enfoques metodologicos diferentes. El estudio se
enfoca en validar y asegurar la fiabilidad de diversas pruebas utilizadas en el campo de la
resistencia cardiovascular. Por otro lado, la propuesta metodologica de entrenamiento busca
introducir estrategias concretas para potenciar dicha capacidad fisica en un entorno deportivo
especifico. No obstante, los dos estudios aportan al entendimiento de la relevancia de evaluar y
fortalecer la resistencia cardiovascular en varias poblaciones y situaciones, ya sea en el &mbito
de la salud y la forma fisica en general o en el rendimiento deportivo en especifico. Asimismo, la
investigacion de Sanchez (2021) ofrece un valioso conjunto de datos acerca de las pruebas de
campo empleadas en la evaluacion de la resistencia cardiovascular, lo cual resulta crucial para
planificar y ejecutar intervenciones exitosas en el &mbito del programa propuesto para los
futbolistas del equipo Tigers F.C. de Valledupar.

Muiioz y Plua (2021), ejecutaron la investigacion “Programa de fatbol formativo para
disminuir el sobrepeso en estudiantes de 12 a 14 afios de una Unidad Educativa en el Canton
Rocafuerte”. El objetivo de este estudio fue analizar la importancia del fatbol formativo en la

reduccion de la obesidad en estudiantes de 12 a 14 afios de una institucion educativa del estado
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de Roca Fuerte, centrandose en el proceso de aprendizaje del futbol. Se pone especial énfasis en
la fase de entrenamiento con el fin de lograr una situacion mutuamente beneficiosa para el
desarrollo de las habilidades futbolisticas y la salud fisica de los estudiantes. Realizaron un tipo
de estudio relacionado utilizando un disefio no experimental. La investigacion contempld dos
variables: futbol formativo y sobrepeso. Se aplicd un tipo de muestreo no probabilistico por
cuota, conformando una muestra de 32 estudiantes pertenecientes a octavo y décimo grado de
educacion general basica.

Los resultados de la investigacion mostraron una reduccion de grasa corporal en 20 de los
32 estudiantes que conformaron la muestra, evidenciando una disminucion significativa de grasa
en los participantes y fomentando el habito de la préctica deportiva. También se concluy6 que la
implementacion de entrenamientos, entrenadores y programas especificos de futbol puede
efectivamente popularizar el deporte y mejorar la salud de los estudiantes, reduciendo la
obesidad adolescente y superando el sedentarismo, que es un problema actual en la sociedad.

Este estudio se suma a la investigacion existente sobre los beneficios fisicos y para la
salud de participar en programas de ejercicio estructurados, particularmente entre los jovenes.
Centrandose en el proceso de ensefianza del futbol como medio para promover la salud y
combatir la obesidad, este estudio destaca la importancia de integrar programas deportivos en la
educacion para mejorar la condicion fisica y el bienestar general de los estudiantes. Ademas, la
eficacia de programas de ejercicio especificos para abordar problemas de salud publica como la
obesidad y los estilos de vida sedentarios se destaca al demostrar reducciones significativas en la
grasa corporal y promover hébitos de ejercicio entre los participantes del estudio.

A su vez, Rodriguez et al. (2021), desarrollaron la investigacion “Método HITT: Una

herramienta para el fortalecimiento de la condicion fisica en adolescentes”. El objetivo del
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estudio fue evaluar el enfoque HIIT en una revision sistematica centrada en sus efectos en la
mejora del rendimiento fisico en los jovenes. Los métodos utilizados son descriptivos y no
experimentales, utilizdndose métodos tedricos como la ldgica historica, la sintesis analitica, la
deduccion inductiva y el anélisis bibliografico. Los resultados muestran que HIIT es un tipo de
ejercicio caracterizado por ejercicio de alta intensidad (85% a 250% VO2Max durante 6
segundos a 4 minutos, o ejercicio basado en intervalos a intensidades cercanas o superiores al
90% VO2Max o 80% HRMax), alternando con periodos de descanso o recuperacion activa de
baja intensidad.

Los hallazgos de Rodriguez et al. (2021), al examinar el enfoque HIIT como un medio
para mejorar la condicion fisica en los jovenes, proporcionan una base adecuada para
recomendaciones de enfoques destinados a aumentar la resistencia cardiovascular en la escuela
de futbol Tigers F.C. El estudio destaca la eficacia del entrenamiento intervalico de alta
intensidad (HIIT) para mejorar la condicion fisica, que podria generalizarse a la condicion fisica
de los jugadores de futbol. Los métodos descriptivos y la revision sistematica utilizados en este
estudio proporcionan un método eficaz para analizar y comprender los efectos del HIIT. Estos
hallazgos respaldan la importancia de implementar recomendaciones metodologicas especificas
adaptadas a Tigers F.C. en un contexto escolar, incorporando elementos de HIIT para mejorar la
resistencia cardiovascular de los jugadores. Ademas, los resultados de este estudio brindan una
valiosa orientacion sobre como estructurar y planificar sesiones de entrenamiento para
maximizar los beneficios para la salud y el rendimiento de los jugadores de futbol juveniles.

Como siguiente punto, Lopez et al. (2021), realizaron un estudio sobre “La participacion
del entrenador en el futbol formativo”. El objetivo de este estudio estuvo en examinar la

situacion actual de los entrenadores de futbol en deportes no profesionales desde diferentes
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perspectivas. Se disefi6 un estudio descriptivo y exploratorio para recopilar informacion sobre la
organizacion del equipo, la capacidad de decision en materia deportiva y determinar la
importancia de los elementos deportivos. Se utiliz6 un muestreo no probabilistico. Los resultados
muestran que el nivel de preparacion del entrenador tiene un efecto positivo en el desarrollo del
deportista no s6lo como deportista, sino también como persona. Los hallazgos sugieren que
existe una direccion clara para el entrenamiento del fatbol en la categoria base, aunque se
reconoce que aun quedan areas por mejorar.

El estudio de Lopez et al. (2021), sobre la participacion de los entrenadores en el futbol
formativo se ha relacionado con recomendaciones para aumentar la resistencia cardiovascular de
los jugadores de futbol en las escuelas del Tigers F.C. Ambos estudios se centraron en el futbol
juvenil, aunque analizaron aspectos diferentes. Mientras que el estudio de Lopez et al. (2021) las
recomendaciones metodoldgicas estan dirigidas a comprender el papel del entrenador y su
influencia en el desarrollo global del jugador, la propuesta metodoldgica esta dirigida a
desarrollar estrategias que mejoren especificamente la resistencia cardiovascular de los
jugadores. Sin embargo, ambos reconocen la importancia del entrenador en el proceso de
formacion de los jugadores, destacando su papel no solo como instructor deportivo, sino también
como guia y modelo a seguir para el desarrollo personal de los jovenes. Ademas, ambos estudios
contemplan métodos descriptivos y exploratorios para recopilar informacion sobre el contexto
del futbol juvenil y las practicas de entrenamiento. Ambos hallazgos apuntan a la necesidad de
mejorar el entrenamiento y el desempeiio de los entrenadores para asegurar el desarrollo integral
y exitoso de los atletas, tanto a nivel deportivo como personal.

Por otro lado, Fomina (2022), publicé el articulo cientifico titulado: “Prevention of

cardiovascular diseases in young people”, cuyo objetivo principal fue explorar las medidas
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preventivas que se pueden tomar para reducir los factores de riesgo asociados a las enfermedades
cardiovasculares en los jovenes. El articulo emplea una revision de la literatura o un disefio de
estudio observacional para analizar la efectividad de medidas preventivas como una nutricion
adecuada, actividad fisica y cambios en el estilo de vida. Las variables de interés incluyen
factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares (p. €j., tabaquismo, consumo de alcohol,
presion arterial, peso), medidas preventivas (p. €j., nutricion, actividad fisica) y habitos de estilo
de vida. La investigacion se dirige a personas jovenes susceptibles a enfermedades
cardiovasculares. Gracias a los resultados de la investigacion se encontr6 que las medidas
preventivas como la nutricidon adecuada, la actividad fisica y los cambios en el estilo de vida
desempefian un papel crucial en la reduccion de los factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares en los jovenes. El estudio concluye que promover un estilo de vida saludable a
través de la educacion y chequeos médicos regulares es esencial para prevenir enfermedades
cardiovasculares entre los jovenes.

En relacion con esta investigacion, este articulo proporciona una sélida base teorica,
enfatizando la importancia de promover un estilo de vida saludable desde una edad temprana
para reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular. Al analizar la efectividad de medidas
preventivas como la dieta y la actividad fisica para reducir los factores de riesgo cardiovascular,
este estudio resalta la importancia de integrar un enfoque de salud holistico en los programas de
entrenamiento deportivo, lo que puede ser importante para desarrollar estrategias efectivas para
mejorar la resistencia cardiovascular en jugadores de futbol. Al enfatizar la importancia de la
educacion y los exdmenes fisicos regulares para promover estilos de vida saludables, este
articulo sugiere ademas que la prevencion de enfermedades cardiovasculares en los jovenes

requiere un enfoque multidisciplinario que aborde los aspectos de salud fisica y conductual.
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Cabe destacar que Burbano (2022), desarrolld la investigacion titulada: “Valoracion de
los efectos de un programa de intervencion complementaria para fortalecer las capacidades
fisicas”. El objetivo de este estudio fue evaluar “los efectos de un programa de intervencion
complementaria para fortalecer las capacidades fisicas” de un grupo de adultos mayores. La
investigacion fue de caracter empirico analitico, con un disefio cuasiexperimental. Contemplé
dos variables: capacidades fisicas basicas y principios del entrenamiento. La poblacién
involucrada en este trabajo estd compuesta por cinco personas seleccionadas al azar, quienes
estan interesadas en mejorar el desarrollo de sus capacidades fisicas basicas. Los resultados
mostraron que la capacidad aerobica, la fuerza muscular y la capacidad de equilibrio mejoraron
significativamente en el grupo experimental, mientras que no hubo cambios significativos en el
grupo de control. Se concluy6 que los programas de intervencién complementaria pueden
mejorar eficazmente las capacidades fisicas de los adultos mayores y ayudar a mejorar su calidad
de vida.

Estos estudios se centraron en mejorar el rendimiento fisico, aunque con diferentes
grupos: adultos mayores en el estudio de Burbano y futbolistas en la propuesta metodoldgica de
entrenamiento. Pero su premisa comun es disefiar € implementar programas de intervencion para
mejorar la condicion fisica de los participantes. En conjunto, estos estudios contribuyen a una
comprension mas profunda de como intervenciones especificas pueden afectar positivamente la
salud fisica y la calidad de vida de las personas, ya sean adultos mayores o jugadores de fltbol.

Por consiguiente, Herndndez (2023), llevé a cabo la investigacion “Efecto De Un
Programa De Entrenamiento Intervélico Intensivo En El Rendimiento Cardiovascular De
Jugadores Sub-17 De Un Club De Futbol De La Ciudad De Duitama, Boyaca.” El objetivo fue

evaluar los efectos de un programa intensivo de entrenamiento intervalico sobre el rendimiento
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cardiovascular de jugadores menores de 17 afios del club Nueva Generacion Duitama. El estudio
utilizé un disefio experimental que involucré a 17 jugadores de futbol menores de 17 afios y
utilizé una muestra aleatoria seleccionada subjetivamente. Se utilizaron dos instrumentos para
obtener los datos necesarios: la escala de ejercicio modificada "BORG" (Borg, 1982) para medir
y ajustar la intensidad del ejercicio, y la prueba Yo-Yo (Bangsbo, 2008) para evaluar el VO2max.
Ademas de medir la distancia recorrida, los resultados también destacan caracteristicas fisicas
especificas de los deportistas, como el peso, la masa muscular y el porcentaje de grasa corporal.
Las investigaciones han demostrado que comprender la composicidon corporal es fundamental
para el rendimiento de resistencia y proporciona estrategias efectivas para los programas de
entrenamiento.

Este estudio ofrece descubrimientos importantes sobre como disenar programas de
entrenamiento especificos para mejorar el rendimiento cardiovascular en jugadores jovenes. Al
emplear un disefio experimental y utilizar instrumentos de medicion como la escala modificada
de esfuerzo "BORG" y la prueba yo-yo para evaluar la intensidad del entrenamiento y el VO2
Max de los jugadores respectivamente, el estudio proporciona un enfoque riguroso para evaluar
el impacto del entrenamiento intervalico en el rendimiento cardiovascular. Ademas, al considerar
caracteristicas fisicas especificas de los deportistas como el peso, la masa muscular y el
porcentaje de grasa, junto con mediciones de metros recorridos, el estudio ofrece una vision
holistica del impacto del entrenamiento en la composicion corporal y la capacidad de resistencia
de los jugadores.

En particular, Paz (2023) desarroll6 la investigacion titulada: “El método Fartlek y la
resistencia a la velocidad en futbolistas”. Tuvo como objetivo aplicar un programa de

entrenamiento basado en el método Fartlek para mejorar la resistencia a la velocidad en
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futbolistas de la Escuela de Futbol Golazo de la parroquia de San Andrés. El programa considero
la edad de los deportistas, asi como la intensidad y duracion del trabajo para lograr mejores
resultados. Se empleo el test de sprint de Bangsbo, y la investigacion adoptd un enfoque
cualitativo y cuantitativo: cualitativo para analizar en detalle la relacion entre la condicion fisica
deficiente en el futbol y el entrenamiento Fartlek, y cuantitativo para demostrar numéricamente
el problema a través del test y la estadistica. El grupo de estudio consistié en 15 futbolistas
juveniles masculinos de la Escuela Permanente de Futbol Golazo. La técnica principal fue la
aplicacion del test de Bangsbo para evaluar la resistencia a la velocidad, y los resultados se
valoraron mediante una tabla de evaluacién que permitié comparar el rendimiento de cada
jugador. Los principales resultados mostraron una mejora en la resistencia a trabajos intensos y
una reduccion en la fatiga durante los cambios de direccion. La investigacion concluye que, dado
el bajo nivel de rendimiento fisico observado, la implementacion del método Fartlek en los
entrenamientos produjo una mejora notable en el rendimiento fisico de los futbolistas.

En el estudio realizado por Paz (2023) se detallan los efectos del método Fartlek sobre la
resistencia a la velocidad en jugadores de ftbol juveniles masculinos. Utilizando un programa
de entrenamiento basado en el método Fartlek, el estudio demostrd que los jovenes jugadores de
fatbol evaluados mejoraron significativamente la resistencia al trabajo de alta intensidad y
redujeron los niveles de fatiga al cambiar de direccion. Esta mejora en el rendimiento fisico
sugiere que el enfoque fartlek puede ser una estrategia eficaz para mejorar la capacidad de
resistencia a la velocidad de los jugadores de futbol, lo que puede ser relevante para el desarrollo
de programas de entrenamiento de resistencia cardiovascular para los jugadores de futbol en la
presente investigacion. Ademas, al utilizar un enfoque cuali-cuantitativo, el estudio integra tanto

el analisis cualitativo de los pormenores de causa y efecto del deficiente condicion fisica en el
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futbol, asi como el analisis cuantitativo mediante la aplicacion del test de Bangsbo, lo que
proporciona una evaluacion integral de los efectos del método Fartlek en el rendimiento fisico de
los jugadores.

De manera similar, Chavez (2023), desarrollo la investigacion titulada: “Efectos de un
grupo de ejercicios especializados para mejorar la resistencia-velocidad en futbolistas
prejuveniles del Club Especializado de Futbol Diego Calderon”. El objetivo fue mejorar la
resistencia-velocidad en futbolistas prejuveniles del Club Especializado de Futbol Diego
Calderodn a través de ejercicios especializados. La investigacion estd estructurada como un
estudio descriptico/explicativo de orden correlacional, estudiando los efectos de un proceso de
intervencion con ejercicios especiales para dos muestras relacionadas. Se estudiaron a 12
futbolistas masculinos de la categoria prejuvenil pertenecientes al Club Especializado de Futbol
Diego Calderdn bajo un muestreo intensional no probabilistico.

Los resultados alcanzados en el Test de velocidad para los 12 futbolistas prejuveniles
masculinos estudiados, donde la media como parte del pretest se estableci6 en 68.75,
cualificandose con un nivel de Pobre y solamente dos jugadores fueron calificados con un nivel
promedio. Una vez realizado el proceso de intervencion, el resultado promedio como parte del
postest se establecio en 82.42, para una cualificacion seglin el baremo de Bangsbo de nivel
Promedio, existiendo tres futbolistas con un nivel promedio, y 6 jugadores con un nivel Bueno,
mientras que 3 futbolistas se clasificaron un nivel de promedio, aunque estos ultimos igualmente
recibieron una mejor calificacion que la obtenida previamente.

Este estudio proporciona evidencia significativa sobre los efectos positivos de un
programa de “ejercicios especializados para mejorar la resistencia-velocidad en futbolistas

prejuveniles”. Esto proporciona una perspectiva relevante sobre como desarrollar medidas
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especificas para mejorar el rendimiento fisico de los jugadores. Centrandose en la resistencia-
velocidad, una habilidad clave en el ftbol, este estudio destaca la importancia de programas de
entrenamiento especializados para desarrollar las habilidades especificas requeridas para este
deporte. Ademas, utilizando un disefo descriptivo/explicativo apropiado, este estudio
proporciona una evaluacion detallada de la efectividad del programa de intervencion,
proporcionando informacion importante sobre la efectividad de los ejercicios especializados. Los
resultados mostraron que la velocidad de los jugadores de futbol preadolescentes mejord
significativamente después de la intervencion, lo que sugiere que los deportes especializados
pueden ser eficaces para mejorar el rendimiento fisico en este grupo.

En ltimo lugar, Torres (2023) desarroll6 su tesis de pregrado titulada: “Lo ladico como
potencial motivacional de la practica del futbol”. El objetivo principal de este ejercicio
investigativo fue implementar una estrategia didactica para motivar la asistencia a la practica de
fatbol de los jugadores de la categoria iniciacion, del Club Deportivo Alianza Bogoté. Realizo un
tipo de investigacion accion con enfoque mixto. El estudio estuvo conformado por tres variables:
ludica, motivacion y futbol. Como muestra se usd la categoria iniciacion constituida por once
nifios entre los siete y ocho afios de edad, donde diez son de género masculino y una femenino,
de los cuales el 9% (1) pertenecen a estrato dos, el 81,8% (9) a estrato tres y el 9% (1) a estrato
cuatro.

Como resultado de la investigacion, durante el desarrollo de las sesiones se evaluo si las
actividades fueron coherentes por medio de una encuesta en la que los nifos fueron
direccionando la secuencia didactica, y el planteamiento de los juegos como tal, de esta forma se
mantuvo el control constante, a modo que estas actividades terminaron por cumplir el propdsito

del objetivo inicial. El estudio concluye que la propuesta tuvo aciertos y desaciertos, que deben
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ser tomados en cuenta con miras a fortalecer los aspectos positivos y a mejorar aquellos que son
débiles.

La investigacion de Torres (2023) se relaciona significativamente con la propuesta metodologica
para fortalecer la resistencia cardiovascular en jugadores de futbol de la escuela Tigers F.C. de
Valledupar. Ambos estudios se centraron en el ambito del deporte y la implementacion de
estrategias especificas para mejorar el rendimiento y la participacion de los deportistas. Torres se
centrd en los aspectos motivacionales y recreativos como medio para aumentar la implicacion y
la participacion de los jugadores de futbol, mientras que la presente investigacion, basada en el
disefio de una propuesta metodologica de entrenamiento para fortalecer la resistencia
cardiovascular se centré en mejorar habilidades fisicas especificas a través de un enfoque
estructurado. Sin embargo, ambos estudios pretenden mejorar la experiencia y el rendimiento de

los jugadores en el futbol.

Bases Tedricas

Las bases tedricas representan un grupo de ideas, teorias y principios que respaldan una
investigacion. Estas bases ofrecen el esquema conceptual requerido para entender y darle
contexto al problema de estudio, facilitando al investigador ubicar su labor dentro del saber
existente. De acuerdo con Hernandez et al. (2014), se definen las bases tedricas como el conjunto
de teorias, enfoques teoricos, investigaciones y antecedentes que se ven como relevantes para
darle contexto al estudio. Estas bases posibilitan al investigador apoyarse en un so6lido marco
tedrico y sentar las bases para la hipotesis y el disefio metodoldgico. Por otro lado, Vargas (2011)
argumenta que las bases teoricas ofrecen un marco teoérico en el que se ubica la investigacion,
contribuyendo a definir y delinear de manera precisa el problema que se est4 investigando.
Destaca que estos fundamentos facilitan la identificacion de los métodos mas apropiados y

respaldan las decisiones adoptadas durante el proceso de investigacion.
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Propuesta metodolégica de entrenamiento

Consiste en un disefio organizado y detallado que busca orientar tanto la elaboracion
como la aplicacion de un plan de entrenamiento fisico. Esta propuesta se fundamenta en
principios cientificos y pedagogicos con el propodsito de mejorar el desempefio y bienestar de los
deportistas. Incorpora metas detalladas, técnicas de ensefianza, analisis de desempefio y cambios
requeridos para amoldarse a las particularidades y requerimientos de los involucrados. Gonzales
y Contreras (2014) la describen como un conjunto de estrategias y técnicas disefiadas con el
propdsito de potenciar las capacidades fisicas y habilidades técnicas de los deportistas,
ajustandose a sus particularidades individuales y requerimientos especificos. De acuerdo con
Bompa y Haft (2009), una propuesta metodoldgica de entrenamiento se enfoca en la
periodizacion, que implica la planificacion cronologica del entrenamiento con el fin de mejorar
el rendimiento y evitar el exceso de entrenamiento.
Resistencia cardiovascular

En el manual “Manual ACSM para la evaluacion del ejercicio y la prescripcion del
ejercicio” publicado en 2018, el American College of Sports Medicine (ACSM) establece que la
resistencia cardiovascular se refiere a la habilidad del sistema cardiovascular y respiratorio para
realizar actividades fisicas de intensidad moderada a alta durante largos periodos de tiempo. Se
considera un elemento fundamental en la buena condicion fisica y viene acompafiada de
multiples beneficios para la salud, como la disminucion del riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares y metabolicas. La resistencia cardiovascular, normalmente, se evalua con
pruebas de ejercicio que calculan la capacidad de trabajo aerdbico y puede beneficiarse de un
entrenamiento habitual de resistencia cardiorrespiratorio.

Capacidad aerobica
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Bouchard et al. (2018) en una investigacion compartida en un articulo de la revista
“Medicine and Science in Sports and Exercise”, la describen como la capacidad del sistema
cardiovascular y respiratorio para llevar y aprovechar oxigeno durante la practica de actividades
fisicas. La medida habitual de esta capacidad es a través de pruebas de consumo maximo de
oxigeno (VO2 max.), siendo un indicativo importante para evaluar la salud del corazén y
desempefio deportivo.

Eficiencia cardiovascular

En el articulo “Journal of Applied Physiology”, el cual fue desarrollado por Joyner et al.
(2020), tratan la eficiencia cardiovascular como la capacidad del sistema cardiovascular de
producir un flujo sanguineo apropiado con el menor gasto energético requerido. Esto esta
vinculado con la capacidad del corazén y de los vasos sanguineos para bombear sangre de forma
eficaz y para suministrar oxigeno y nutrientes, respectivamente, de forma eficaz a los tejidos
durante la actividad fisica.

Capacidad de recuperacion cardiorrespiratoria

Montero et al. (2019), en su revision publicada en "Frontiers in Physiology" definen la
capacidad de recuperacion cardiorrespiratoria como la rapidez y efectividad con la que el sistema
cardiovascular y respiratorio se recuperan después del ejercicio. Esta capacidad se evalia
mediante parametros como la frecuencia cardiaca y la ventilacion pulmonar durante el periodo
de recuperacion posterior al ejercicio. Una capacidad de recuperacion Optima es importante para
la adaptacion al entrenamiento fisico y la mejora de la resistencia cardiovascular.

Test de Course-Navette
El Test de Course-Navette es una prueba utilizada para medir la resistencia aerdbica y la

capacidad cardiovascular en individuos de diferentes edades y niveles de condicion fisica. Dicha
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prueba se basa en correr de ida y vuelta en un espacio delimitado de 20 metros, con incrementos
progresivos en la velocidad, siguiendo un ritmo marcado por sefiales auditivas. A medida que el
ritmo aumenta, los participantes deben mantener la velocidad hasta llegar al agotamiento.

Léger y Lambert (1982), quienes disefiaron el test, lo describen como una herramienta
eficaz para evaluar la capacidad aerobica méxima (VO2 max) de una manera sencilla y
accesible. Segun ellos, la prueba es muy utilizada en ambitos deportivos y escolares debido a su
simplicidad y a que no requiere equipamiento especializado, mas alla de un espacio de 20
metros, un crondmetro y sefiales de audio.

Por su parte, Ortega et al. (2011) mencionan que este test es uno de los mas validados y
utilizados en programas de salud publica para medir la condicion fisica relacionada con la salud,
especialmente en nifios y adolescentes. Sefialan que, debido a la progresion de la velocidad en
intervalos de tiempo, se puede obtener una estimacion precisa del umbral de resistencia
cardiovascular.

Por otro lado, Hernandez Sampieri et al. (2022) refuerzan la idea de que el Test de
Course-Navette es una prueba de campo util para estudios de rendimiento fisico en poblaciones
deportivas y escolares. Lo consideran una prueba econdomica y facil de administrar, que ofrece
resultados confiables sobre la capacidad aerobica, en especial cuando se busca evaluar
poblaciones juveniles en entornos deportivos.

Matriz de Contenido

Es una herramienta empleada en estudios de investigacion cientifica cuyo objetivo esta en
examinar y ordenar datos de manera estructurada y categorizada. Permite organizar informacion
siguiendo criterios establecidos, simplificando la deteccion de patrones, tendencias y conexion

entre datos. De acuerdo con Hernandez et al. (2014) la estructuracion de la matriz de contenido
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implica la identificacion de categorias significativas o temas pertinentes, los cuales son
posteriormente completados con extractos de informacidn relacionados con dichas categorias.
Este método resulta beneficioso para examinar extensas cantidades de datos y organizarlos de
forma logica, favoreciendo la generacion de conclusiones basadas en la informacion recopilada.

Strauss y Corbin (2022) destacan la importancia de la matriz de contenido en la
investigacion de datos cualitativos, ya que posibilita una estructuracién eficaz de la informacion,
facilitando la comparacion entre diversas categorias. Este instrumento facilita a los
investigadores la interpretacion de los datos desde un enfoque tedrico o conceptual, lo cual es
esencial para abordar de forma adecuada los objetivos del estudio y obtener descubrimientos
relevantes.

Esta tabla muestra varias categorias de informacion junto con los datos pertinentes
recopilados de diferentes fuentes, lo que simplifica la labor de andlisis y comparacion de los
contenidos. Una Matriz de Contenido contempla los siguientes elementos:

1. Categorias: se refiere a los temas principales que van a ser investigados.

2. Fuentes: en este apartado se registran los articulos, libros o documentos para su
respectivo analisis.

3. Datos: aqui se registra la informacion fundamental e importante obtenida de las fuentes
correspondientes a las diferentes categorias que se estan investigando.

4. Notas: se describen las reflexiones obtenidas del andlisis de datos para interpretar la
informacion de manera simple.

Edad de los jugadores

La categoria infantil de la Escuela de Futbol Tigers F.C. estd conformada por jugadores

cuyas edades oscila entre 12 y 14 afios, destacando que todos son de género masculino.
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Estado de salud general

Es fundamental destacar que los jugadores de la categoria infantil de Tigers F.C. cuentan
con un estado de salud 6ptimo, quienes no presentan dificultades o problemas de salud que
puedan limitar su desempefio en los entrenamientos y durante el desarrollo de la presente
investigacion. Es importante resaltar que estas condiciones 0ptimas de salud pueden garantizar
una participacion activa y segura de los jugadores en las sesiones de entrenamiento.

Estas dimensiones o categorias permiten una descripcion detallada de las caracteristicas

de los jugadores pertenecientes a la categoria infantil de la Escuela de Futbol Tigers F.C.
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Bases Legales

La presente investigacion contempla un marco legal y estatutos que aprueban y
fundamentan su ejecucion.

De manera internacional, la Carta Internacional de la Educacion Fisica, la Actividad
Fisica y el Deporte, adoptada por la UNESCO (2015), promueve la educacion fisica de calidad,
la actividad fisica y el deporte como un derecho humano fundamental. Esta carta es relevante
para la presente investigacion porque reconoce la importancia de la actividad fisica para la salud,
el bienestar y el desarrollo humano. En este contexto, esta carta respalda la importancia de la
propuesta metodoldgica para fortalecer la resistencia cardiovascular en jugadores de fitbol como
una medida para promover la salud y el desarrollo integral de los participantes. Ademas,
establece directrices para la promocion y proteccion de la actividad fisica y el deporte como
componentes esenciales de la educacion y la sociedad.

Desde el 4ambito nacional, la Ley 181 de enero 18 de 1995 por el cual se dictan
disposiciones para el fomento del deporte, la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la
Educacion Fisica y se crea el Sistema Nacional del Deporte, donde su objetivo general son el
patrocinio, el fomento, la masificacion, la divulgacion, la planificacion, la coordinacion, la
ejecucion y el asesoramiento de la practica del deporte, la recreacion y el aprovechamiento del
tiempo libre y la promocion de la educacion extraescolar de la nifiez y la juventud en todos los
niveles y estamentos sociales del pais, en desarrollo del derecho de todas personas a ejercitar el
libre acceso a una formacion fisica y espiritual adecuadas. Asi mismo, la implantacion y fomento
de la educacion fisica para contribuir a la formacion integral de la persona en todas sus edades y
facilitarle el cumplimiento eficaz de sus obligaciones como miembro de la sociedad (Congreso

de Colombia, 1995).
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Esta ley reglamenta aspectos con la organizacion y el desarrollo del deporte en todas sus
expresiones, lo que la hace importante en esta investigacion. En este contexto, esta ley
promociona y fomenta la actividad fisica y el deporte, de manera legal, como factores
fundamentales de la educacion y la formacion integral.

La Ley 1355 de 2009 establece que el Estado debe promover politicas publicas que
fomenten la actividad fisica como una estrategia preventiva y terapéutica frente a enfermedades
no transmisibles. Dicho esto, el presente estudio se alinea a estas iniciativas al buscar fortalecer
la salud cardiovascular mediante el entrenamiento deportivo, dado que busca disefar una
propuesta metodoldgica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor de la resistencia
cardiovascular en nifios y adolescentes (Congreso de Colombia, 2009).

Para llevar a cabo investigaciones cientificas relacionadas con la salud en Colombia es
esencial regirse bajo una serie de lineamientos y normas establecidas en la Resolucion 8430 de
1993 del Ministerio de Salud y Proteccion Social. Cabe aclarar que el presente estudio se enfoca
principalmente en el contexto deportivo, pero el fortalecimiento de la resistencia cardiovascular
influye directamente en la salud de los participantes, por lo que es indispensable cumplir con lo
establecido en la resolucion. Es importante que el desarrollo de la investigacion no represente
riesgos para la poblacion en estudio (MSPS, 1993).

En el Plan Decenal del Deporte, la Recreacion, la Educacion Fisica y la Actividad Fisica
2017-2027 creado por el Departamento Nacional de Planeacion (DNP, 2017), se enmarcan
estrategias de politicas publicas en Colombia, cuyo objetivo principal estd en mejorar la calidad
y esperanza de vida de la poblacién colombiana a través del fomento de la actividad fisica, la
recreacion y el deporte. La presente investigacion se alinea a los objetivos de este pan, dado que

busca influir directamente en el rendimiento deportivo de los participantes, al mismo tiempo que
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se fortalece su salud cardiovascular, aportando de esta manera al cumplimiento de las metas
nacionales enlazadas con la actividad fisica y el fomento de habitos de vida saludables.

Con base a estas leyes y normativas, el presente estudio conforma un marco legal sélido y
ético para la realizacion del estudio enfocado en una propuesta metodolédgica de entrenamiento
como mecanismo fortalecedor de la resistencia cardiovascular de los jugadores de futbol de la

escuela Tigers F.C. de Valledupar.
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Marco Metodologico

Dentro del marco metodologico de la presente investigacion se incluyen técnicas y
herramientas validadas cientificamente para evaluar la resistencia cardiovascular en poblacion
infantil y adolescente. Para la medicion de la capacidad aerdbica de los jugadores se empleo una
prueba fisica estandarizada.

Asimismo, fue disefiada una propuesta metodologica de entrenamiento para fortalecer la
resistencia cardiovascular de los jugadores pertenecientes a la categoria infantil de la Escuela de
Futbol Tigers F.C. de Valledupar. El disefio y estructuracion de esta propuesta metodologica de
entrenamiento se baso en principios cientificos solidos, como lo son el principio de progresion,
individualizacion y la variedad de las formas de entrenamiento.

Paradigma de investigacion

La presente investigacion se alinea al pragmatismo debido a la integracién de métodos
cuantitativos y cualitativos, lo que le permite un acercamiento adaptable y direccionada a la
accion en la busqueda de soluciones a problematicas especificas. En palabras de Creswell
(2014), el pragmatismo radica su objetivo en el uso de los métodos de investigacion y resalta la
importancia de la aplicacion de los resultados en contextos reales.

Al disefiar una propuesta metodologica de entrenamiento adaptada a las caracteristicas y
necesidades especificas de los jugadores de la escuela Tigers F.C. de Valledupar, este paradigma
es el que mejor se enmarca con los objetivos dado que no hay intencion de aplicar ni evaluar la
propuesta.

Enfoque de investigacion
En el presente estudio se contempla el uso de un enfoque mixto, ya que, segin lo dicho

por Johnson y Onwuegbuzie (2004), este enfoque combina la exactitud de la investigacion
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cuantitativa con la técnica descriptiva de la investigacion cualitativa, lo que significa el uso de un
enfoque cuantitativo al aplicar el Test de Course-Navette con el objetivo de diagnosticar los
niveles actuales de resistencia cardiovascular de los jugadores, y un enfoque cualitativo por
medio de la revision y analisis de literatura cientifica y especializada para seleccionar los
ejercicios, modalidades y sesiones de entrenamientos que seran contemplados en la propuesta
metodologica de entrenamiento.
Tipo de investigacion

La presente investigacion es de tipo descriptiva y documental. Segun Hernandez et al.
(2014), la investigacion documental es esencial para adquirir informacion destacada que permita
fijar un contexto y sustentar las decisiones metodologicas.

Por medio de la investigacion descriptiva se permite detallar y precisar las caracteristicas
y condiciones actuales de la resistencia cardiovascular de los jugadores pertenecientes a la
categoria infantil de la escuela de fatbol Tigers F.C., mientras que el andlisis critico de estudios
previos y literatura cientifica y especializada, a través de la investigacion documental, va a
fundamentar de manera tedrica la propuesta metodoldgica de entrenamiento.
Disefio de investigacion

Dado que la naturalidad de la presente investigacion radica en disefiar una propuesta
metodoldgica de entrenamiento con base a un anélisis exhaustivo de la literatura existente, la
investigacion presenta un disefio tedrico-descriptivo, lo que permite la integracion de los
hallazgos o resultados del anélisis documental y la experiencia préctica para disefiar una
propuesta metodologica de entrenamiento viable y ajustada a las caracteristicas y necesidades
especificas de los jugadores. Para Santos (2016), este tipo de disefio tedrico-descriptivo es

apropiado para interpretar o comprender fendmenos complejos y desarrollar propuestas que
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puedan ser empleadas en el &mbito practico. La revision se haré a través de articulos, libros y
otros documentos relevantes para recolectar datos fundamentales sobre la resistencia
cardiovascular y métodos de entrenamiento adaptados al contexto infantil y juvenil.

Censo poblacional

En el marco de la presente investigacion, el censo poblacional emerge como un proceso a
través del cual se obtienen datos de todos los individuos que constituyen una poblacion
completa, sin requerir una muestra. Para Herndndez Sampieri et al. (2022), el censo poblacional
conlleva a un estudio de todos los miembros de una poblacion definida y especifica.

En la presente investigacion se contemplo un censo poblacional de quince (15) jugadores
pertenecientes a la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., cuya seleccion estuvo
basada en criterios puntuales, como la edad, la participacion activa y continua en actividades
deportivas y la disposicion para participar en la investigacion.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Apuntan a los medios y herramientas utilizadas para la recoleccion de informacion
sistematizada para responder y cumplir a las preguntas de investigacion y a los objetivos
planteados.

Segun Hernandez et al. (2022) estas técnicas permiten la obtencion de informacion
fundamental para el anélisis de un estudio o investigacion, las cuales, dependiendo el enfoque de
la investigacion, pueden ser cualitativas, por medio de observaciones y entrevistas, o
cuantitativas, a través de mediciones o encuestas. Por otro lado, los instrumentos de recoleccion
de datos son las herramientas concretas empleadas para aplicar las técnicas.

Por su parte, Creswell y Creswell (2021) argumentan que las técnicas de recoleccion de

datos abarcan métodos como encuestas, observaciones, analisis y encuestas que facilitan a los
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investigadores la obtencion de datos especificos. En cuanto a los instrumentos, como
cuestionarios o pruebas estandarizadas, escalas de medicion o guias de entrevistas, son los
formatos disefiados rigurosamente para la obtencion de datos garantizados y homogéneos en la
investigacion.

Para Alvarez-Gayou (2020) la recoleccion de datos conlleva a elegir métodos que se
enmarquen con el tipo de enfoque de la investigacion. Los instrumentos, como pruebas
estandarizadas, guias de entrevistas o cuestionarios, deben garantizar la precision, confiabilidad y
validez de los datos, por lo que es fundamental que se disefien en funcion de la técnica
seleccionada.

En la presente investigacion se contemplo el uso de dos técnicas e instrumentos para la
recoleccion de datos con base a los objetivos planteados:

1. Se utilizo el Test de Course-Navette, como prueba estandarizada, para obtener y
recolectar datos fisiologicos de los niveles actuales de resistencia cardiovascular de
los jugadores de la categoria infantil de la escuela Tigers F.C., de manera que estos
resultados fueron fundamentales para adaptar la intensidad y el volumen de los
ejercicios seleccionados que fueron estructurados en la propuesta metodologica de
entrenamiento.

2. Para la organizacion y sistematizacion obtenida del analisis de documentos cientificos
o especializados e investigaciones previas, se utilizé una matriz de contenido, lo que
permitié simplificar la seleccion de ejercicios de entrenamiento adecuados para el

fortalecimiento de la resistencia cardiovascular en jugadores de categoria infantil.
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Técnicas y analisis de los datos

En esta investigacion, después de aplicar el Test de Course-Navette los datos obtenidos
fueron sometidos a un estudio y a un analisis riguroso para ser interpretados. Esto con base a los
criterios normativos constituidos por Léger et al. (1988). Los datos fueron organizados en la
tabla de clasificacion de los niveles actuales de resistencia cardiovascular (bajo, medio, alto) de
cada jugador, teniendo en cuenta su edad, el nimero de vueltas, periodo y la velocidad. Este
analisis cuantitativo de los resultados permitio identificar fortalezas y deficiencias en los niveles
de resistencia cardiovascular de los jugadores, lo cual fue fundamental para el disefio de la
propuesta metodoldgica de entrenamiento.

Seguidamente, por medio de la matriz de contenido se recopil6 la informaciéon que fue
analizada a través de un enfoque cualitativo. Se determinaron modelos y preferencias en los
egjercicios de entrenamiento con mayor relevancia e importancia que se adaptaban a las
caracteristicas especificas de los jugadores de la categoria infantil de la escuela Tigers F.C.
Validez y confiabilidad

En palabras de Kerlinger y Lee (2002), refieren que la validez de un instrumento es la
capacidad que tiene para medir lo que se pretende medir. Es decir, un instrumento es valido
cuando los resultados o datos obtenidos son congruentes y se alinean a lo que se esta
investigando. Por su parte, Herndndez et al. (2014), destacan algunos tipos de validez, como lo
son validez de contenido, de criterio y de constructo.

Para la evaluacion, calificacion y diagnodstico de niveles de resistencia cardiovascular, el
Test de Course-Navette emerge como un test que ha sido considerablemente documentado en
este contexto, dado que los datos arrojados permiten precisar con determinacion, debido a su

estructura de medicion confiable, los niveles de resistencia cardiovascular de los sujetos
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sometidos al estudio. Por otro lado, la matriz de contenido, gracias a su disefio de sistematizacion
de la informacion, asegura que los datos se clasifiquen y se estructuren en funcion de los
objetivos planteados.

En cuanto a confiabilidad, Muiiiz (2010), explica que un instrumento es confiable segiin
el grado en que produce resultados consistentes y estables a lo largo del tiempo. Dicho de otra
manera, la confiabilidad de un instrumento radica en que este permita que sus mediciones
puedan ser replicadas en situaciones o contextos similares.

Diversos estudios han garantizado que el Test de Course-Navette es una herramienta de
medicion estandarizada y reproducible al demostrar ser altamente confiable para la medicion de
la capacidad aerdbica. Del mismo modo, la Matriz de Contenido ha permitido que diferentes
autores analicen la misma informacién y lleguen a conclusiones semejantes, gracias a su
estructura sistematizada, lo que fortalece su confiablidad en la categorizacion y andlisis de datos
cualitativos.

En conclusion, el Test de Course-Navette y la Matriz de Contenido son técnicas que
garantizan la obtencion de datos precisos al ser utilizadas, ya que cumplen con estdndares de
validez y confiabilidad superiores.

Sistema de Variables

Tabla 1

Operacionalizacion de las variables.

Objetivo General: Disefiar una propuesta metodologica de entrenamiento como mecanismo fortalecedor

de la resistencia cardiovascular en jugadores de futbol de la escuela Tigers F.C. de Valledupar, Colombia.

Objetivos especificos Variables Dimensiones Indicadores Autores
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Diagnosticar los niveles
actuales de resistencia
cardiovascular de los
jugadores de la escuela de
fatbol Tigers F.C.,
categoria infantil, de la
ciudad de Valledupar.
Identificar actividades de
entrenamiento que
permitan fortalecer la
resistencia cardiovascular
adaptada a las
necesidades y
caracteristicas de los
jugadores de la escuela de
fatbol Tigers F.C.,
categoria infantil, de la
ciudad de Valledupar.
Elaborar una propuesta
metodoldgica de
entrenamiento que
permita fortalecer la
resistencia cardiovascular
adaptada a las
necesidades y
caracteristicas de los
jugadores de la escuela de
fatbol Tigers F.C.,
categoria infantil, de la

ciudad de Valledupar.

Propuesta
Metodologica de

Entrenamiento

Resistencia

Cardiovascular

Disefio del programa
de entrenamiento.
Metodologia de
ensefianza.
Objetivos del

entrenamiento.

Recursos y materiales.

Evaluacion y
feedback.

Impacto en el

rendimiento deportivo.

Capacidad aerdbica.
Eficiencia
cardiovascular.
Capacidad de
recuperacion

cardiorrespiratoria.

Estructura del Gonzales y
Contreras

(2014).

programa.
Tipos de
ejercicios
incluidos.
Duracion y
frecuencia de las
sesiones de
entrenamiento.
Estrategias
pedagogicas
utilizadas.

Nivel de
personalizacion
del
entrenamiento.
Uso de
tecnologia y
herramientas.
Objetivos a corto
y largo plazo.
Meétodos y
frecuencia de
evaluacion del
progreso.
Consumo Bouchard
et al.

(2018)

maximo de
oxigeno.
Umbral
anaerobico.
Frecuencia

cardiaca.
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Tiempo de
recuperacion del

ritmo cardiaco.

Fuente. Autoria propia (2025).
Consideraciones éticas

En la ejecucion de este proyecto de investigacion se garantizan el respeto a los derechos
humanos y los principios éticos, en concordancia con las leyes y normativas vigentes en
Colombia.

De acuerdo con la Ley 1581 de 2012 sobre proteccion de datos personales, se garantiza la
confidencialidad y el manejo adecuado de la informacion recolectada. Los datos obtenidos de los
jugadores participantes seran utilizados exclusivamente para fines de la investigacion y estaran
protegidos, evitando el acceso no autorizado a los mismos (Congreso de Colombia, 2012).
Ademas, se respetaran los principios de la Ley 1090 de 2006, que regula la ética profesional en
el ambito de la psicologia, aplicable en investigaciones que involucren seres humanos, como el
respeto por la autonomia y la privacidad de los participantes (Congreso de Colombia, 2006).

El proyecto no expone a los participantes a riesgos que comprometan su integridad fisica
o psicologica. Las actividades disefiadas dentro de la propuesta metodoldgica estaran alineadas
con los principios de seguridad y bienestar establecidos en la Ley 181 de 1995 (Ley del
Deporte), asegurando que las practicas deportivas sean seguras y apropiadas para la edad y
condicion fisica de los jugadores. Ademads, se cuenta con personal capacitado para la supervision
y ejecucion de las sesiones de entrenamiento (Congreso de Colombia, 1995).

Conforme a lo establecido en la Constitucion Politica de Colombia (Articulos 13 y 43),
que garantiza el derecho a la igualdad y la no discriminacion, se asegura que la investigacion se

realizara sin distincion de raza, género, religion o condicion socioeconomica. Todos los
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jugadores seleccionados para el estudio tendran las mismas oportunidades de participar y
beneficiarse de la propuesta metodologica (Asamblea Nacional Constituyente, 1991).

El proyecto busca generar un impacto positivo en la salud y el rendimiento fisico de los
jugadores, contribuyendo a su desarrollo deportivo y bienestar cardiovascular. Esta consideracion
esta en linea con los principios de la Ley 100 de 1993, que promueve la salud publica y el
bienestar integral de los ciudadanos.

Con base en estas consideraciones, se asegura que la investigacion cumplira con los
principios éticos necesarios, garantizando el bienestar, la seguridad y el respeto a los derechos de
todos los participantes.

Resultados
Resultados de objetivo especifico 1. Diagnostico de los niveles actuales de resistencia
cardiovascular de los jugadores de la escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la
ciudad de Valledupar

El diagnostico inicial de los niveles actuales de resistencia cardiovascular de los
jugadores pertenecientes a la categoria infantil de la escuela Tigers F.C., se llevd a cabo a través
de la implementacion del Test de Course-Navette. La realizacion del test requiri6 la utilizacion
de un 4rea plana con un recorrido de 20 metros, objetos como conos o platillos para delimitar el
area y un parlante para emitir las sefiales auditivas del test.

Aplicacion y analisis del instrumento de recoleccion de datos
En primer lugar, se hizo un registro de cada uno de los jugadores en una planilla disefiada
especificamente para el registro de los datos obtenidos en la aplicacion del test. Seguido a esto se
les pidio a los jugadores posicionarse detras de cada uno de los platillos (15) ubicados en hilera

en la linea inicial. Estos corrian de un extremo al otro antes de que sonara la sefal auditiva. La
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velocidad se incrementd progresivamente en intervalos regulares (generalmente cada minuto). El
test finaliz6 para cada jugador cuando no pudo seguir el ritmo del audio.

El criterio que se tuvo en cuenta para el registro de los resultados en la planilla fue el nimero de
vueltas que iba realizando cada jugador. Finalmente, estos datos obtenidos fueron sometidos a
una conversion para su posterior clasificacion dentro de la tabla de valores que estipula el test.

Tabla 2

Resultados de resistencia cardiovascular segun Test de Course-Navette por jugador.

Jugador Edad No. Vueltas  Periodo Velocidad Calificacion
(km/h)

Jugador 1 14 52 6 11 Medio
Jugador 2 14 68 8 12 Medio
Jugador 3 13 45 5 10,5 Bajo
Jugador 4 12 62 7 11,5 Medio
Jugador 5 12 43 5 10,5 Bajo
Jugador 6 13 43 5 10,5 Bajo
Jugador 7 14 70 8 12 Medio
Jugador 8 13 49 6 11 Medio
Jugador 9 14 60 7 11,5 Medio
Jugador 10 14 93 10 13 Alto
Jugador 11 14 50 6 11 Medio
Jugador 12 13 76 9 12,5 Alto
Jugador 13 14 73 8 12 Medio
Jugador 14 14 65 7 11,5 Medio
Jugador 15 14 42 5 10,5 Bajo

Fuente. Autoria propia (2025).
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Figura 1

Distribucion de niveles de resistencia cardiovascular.
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Nota. Los resultados permitieron clasificar a los jugadores en las categorias de Bajo, Medio, y
Alto, de acuerdo con el nimero de vueltas, la velocidad maxima alcanzada, y el periodo final en
el que se detuvieron.

Clasificacion General de los Jugadores.

De los 15 jugadores evaluados, el 60% obtuvo una calificacion de "Medio", lo que indica
un nivel adecuado de resistencia cardiovascular. Sujetos como el Jugador 2 (68 vueltas, 12 km/h
en el periodo 8) y el Jugador 7 (70 vueltas, 12 km/h en el periodo 8) mostraron un desempefio
constante, alcanzando velocidades considerables, particularmente entre los periodos 6 y 7, con
un ritmo cardiaco adecuado para su categoria y edad.

El 27% de los jugadores obtuvieron una calificacion de "Bajo", lo que refleja una
capacidad cardiovascular que debe ser mejorada. Entre ellos destacan el Jugador 15 (42 vueltas,

10.5 km/h en el periodo 5) y el Jugador 6 (43 vueltas, 10.5 km/h en el periodo 5), quienes, no
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alcanzaron velocidades adecuadas para su edad, y completaron un numero de vueltas inferior al
del resto de sus compaiieros.

Finalmente, el 13% de los jugadores fueron calificados como "Alto", destacandose su alta
capacidad de resistencia cardiovascular. El Jugador 12 y el Jugador 10, ambos con mas de 75
vueltas y velocidades superiores a 12 km/h, alcanzaron el periodo 9 y 10, respectivamente, lo que
refleja una condicion fisica superior en comparacion con sus companeros.

Andalisis por Edad.

El rango de edad de los jugadores evaluados se encuentra entre los 12 y 14 afios. Aunque
en general no se observaron diferencias significativas en el rendimiento por edad, se
identificaron algunos patrones. Los jugadores de 14 afios, como el Jugador 7 (70 vueltas, 12
km/h), el Jugador 13 (73 vueltas, 12 km/h) y el Jugador 10 (93 vueltas, 13 km/h), mostraron una
tendencia a completar mas vueltas y a alcanzar velocidades ligeramente mas altas en
comparacion con los jugadores mas jovenes.

Sin embargo, hay casos en los que los jugadores més jovenes también destacan, como el
Jugador 12, de 13 afios, quien logré completar 75 vueltas y alcanzé una velocidad de 12,5 km/h
en el periodo 9, lo que lo coloca en la misma categoria de resistencia aerdbica que los jugadores
de mayor edad.

Consideraciones para el Entrenamiento.

Los resultados indican que la mayoria de los jugadores tiene una resistencia
cardiovascular Medio para su categoria, mientras que el otro grupo necesita trabajar en el
fortalecimiento de su capacidad aerdbica. Los jugadores clasificados como “Bajo” y "Medio"
pueden beneficiarse de un programa de entrenamiento disefiado para mejorar su resistencia

cardiovascular, incrementando gradualmente el nlimero de vueltas y las velocidades alcanzadas.
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El rendimiento destacado de jugadores como el Jugador 12 y el Jugador 10 refuerza la
idea de que algunos atletas ya cuentan con una capacidad aerébica avanzada, y el reto para ellos
serd mantener y seguir mejorando este nivel. En consecuencia, la propuesta metodologica de
entrenamiento debera atender tanto a quienes necesitan fortalecer su capacidad fisica como a
aquellos que buscan optimizar su rendimiento para alcanzar niveles mas competitivos.
Resultados de objetivo especifico 2. Identificacion de actividades de entrenamiento que
permitan fortalecer la resistencia cardiovascular adaptada a las necesidades y
caracteristicas de los jugadores de la escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la
ciudad de Valledupar

En cumplimiento del segundo objetivo especifico, se realizé una bisqueda exhaustiva de
articulos cientificos, libros especializados y guias de entrenamiento en el &mbito del futbol
infantil y la mejora de la resistencia cardiovascular. Esto permiti6 identificar y seleccionar las
actividades que han demostrado ser efectivas para el desarrollo de esta capacidad fisica en
jugadores de edades comprendidas entre los 12 y 14 anos. El anélisis incluy6 programas de
entrenamiento recomendados por organismos internacionales como la FIFA, la American College
of Sports Medicine (ACSM) y otras fuentes de autoridad en la materia. La revision documental
garantiz6 que las actividades seleccionadas estén alineadas con las necesidades fisiologicas de
los jugadores en desarrollo y sean seguras para su edad y nivel de entrenamiento.

Para la identificacion y posterior seleccion de las actividades y ejercicios se tuvo en
cuenta los déficits identificados a través de los resultados obtenidos en el diagnostico inicial, lo
que permitid recopilar ejercicios y actividades que demandaran esfuerzos maximos y pausas

activas para aumentar la capacidad del sistema cardiovascular durante esfuerzos prolongados.
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Esta seleccion de actividades y ejercicios contesta directamente a los resultados de los niveles de
resistencia cardiovascular identificados previamente.

Las actividades identificadas y seleccionadas se enfocan en el entrenamiento intervalico
de alta intensidad, como el método HIIT y el método Fartlek. Se hizo esta seleccion ya que este
tipo de entrenamientos combina intervalos cortos de esfuerzo intenso con periodos breves de
recuperacion activa, lo que resulta adecuado para el fortalecimiento de resistencia cardiovascular
en jugadores de futbol de categoria infantil al simular las demandas reales del juego,
caracterizado por esfuerzos intermitentes de alta intensidad como sprints, cambios de direccion,
aceleraciones y desaceleraciones.

Ejercicios de carrera y desplazamiento.

1. Sprints cortos.
2. Carrera en zigzag con conos.
3. Fartlek en espacios reducidos.
Ejercicios con balon.
4. Conduccion rapida con cambios de direccion.
5. Pases explosivos + desplazamientos.
6. Rondas con cambios de ritmo.
Ejercicios funcionales.
7. Burpees.
8. Saltos en escalera de coordinacion.

9. Jumping jacks o saltos de tijera.
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Archivos documentales con las actividades identificadas para el fortalecimiento de la resistencia

cardiovascular.

Categoria

Fuente

Descripcion

Definicion de resistencia
cardiovascular

Importancia de la resistencia
cardiovascular en jovenes

Meétodos de entrenamiento
para la resistencia

Actividades especificas
recomendadas

Caracteristicas de los
Jjugadores infantiles

Evidencia de efectividad de
actividades

Recomendaciones sobre la
duracion y la frecuencia del
entrenamiento

Pate, R. (2014). Fisiologia del
ejercicio. Editorial Médica
Panamericana.

Baker, J., & Newton, R. U.
(2008). “Training for Young
athletes.” Sports Science
Exchange, 21(3), 1-7.

Helgerud, J., et al. (2007).
“Aerobic endurance training
improves soccer
performance.” Journal of
Sports Science and Medicine,
6(3), 363-370.

Faude, O., et al. (2008).
“Health benefits of soccer.”
British Journal of Sports
Medicine, 42(2), 146-151.

O’Sullivan, M. (2014).
Coaching youth soccer.
Human Kinetics.

Rampini, M. et al. (2009).
“Physical training and
performance in soccer
players. ” Journal of Sports
Medicine and Physical
Fitness, 49(3), 265-270.
Gabbett, T. J. (2016). “Injury
prevention in adolescent
athletes.” Journal of Sports
Science & Coaching, 10(1),
159-171.

“La resistencia cardiovascular
es la capacidad del sistema
cardiovascular para
suministrar oxigeno a los
musculos durante la actividad
fisica sostenida.”

“La resistencia cardiovascular
es esencial para los jovenes
deportistas, ya que mejora el
rendimiento y reduce el riesgo
de lesiones.”

“El entrenamiento intervalado
de alta intensidad es efectivo
para mejorar la resistencia
cardiovascular en futbolistas.”

“El entrenamiento de ftbol
reducido es una actividad
recomendada que mejora la
resistencia cardiovascular y el
rendimiento en el juego.”
“Los jugadores jovenes
requieren un enfoque
especifico que considere su
desarrollo fisico y mental.”
“Los entrenamientos
especificos para jovenes
muestran una mejora
significativa en la resistencia
cardiovascular y la condicion
fisica.”

“Se recomienda realizar
entrenamientos de resistencia
cardiovascular al menos tres
veces por semana, con
sesiones de 30-60 minutos.”




Beneficios del entrenamiento
ludico

Evaluacion de la condicion
fisica

Adaptacion de los
entrenamientos a las
caracteristicas individuales

De Meulemeester, J., et al.
(2015). “The role of games in
training youth athletes.”
International Journal of
Sports Science & Coaching,
10(1), 159-171.

Schempp, C., et al. (2012).
“Physical fitnes assessment
children.” Pediatric Excercise
Science, 24(4), 478-488.

Lidor, R., & Ziv, G. (2010).
“Physical fitness in Young
soccer players.” European

Journal of Sports Science,
10(4), 235-243.

“Los entrenamientos que
incorporan juegos ludicos
mejoran la motivacion y el
compromiso, facilitando el
desarrollo de la resistencia
cardiovascular.”

“La evaluacion de la
condiciodn fisica es crucial para
personalizar los programas de
entrenamiento y maximizar

los beneficios en resistencia
cardiovascular.”

“Los entrenamientos deben ser
adaptados a las caracteristicas
individuales de los jugadores,
considerando su edad, nivel de
habilidad y estado fisico.”

Fuente. Autoria propia (2025).
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Resultados de objetivo especifico 3. Propuesta metodologica de entrenamiento que permita

fortalecer la resistencia cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los

jugadores de la escuela de fitbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar

En correspondencia del tercer objetivo especifico, se elabord una propuesta metodologica

de entrenamiento cuya estructura contempla aspectos especificos y detallados como el titulo,

objetivo general, poblacion, diagndstico inicial, periodo de aplicacion, planificacion del

entrenamiento y sus fases, evaluacion y monitoreo, ajustes y personalizacion, y recursos

materiales. Cabe destacar que dentro de la planificacion del entrenamiento se especificaron tres

fases de progresion del entrenamiento, en donde en cada fase se detalla un objetivo especifico, la

frecuencia y duracion de las sesiones de entrenamiento, los métodos de entrenamiento y los

ejercicios especificos necesarios para alcanzar los objetivos planteados al inicio de cada fase.
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Tabla 4
Propuesta metodologica de entrenamiento para el fortalecimiento de la resistencia

cardiovascular.

Propuesta Metodologica de Entrenamiento para fortalecer la Resistencia Cardiovascular

1. Objetivo General: Fortalecer la resistencia cardiovascular de los jugadores de la escuela de
futbol Tigers F.C., categoria infantil, mediante la implementacion de un programa de
entrenamiento estructurado durante un periodo de tres meses.

2. Poblacion y caracteristicas:

e Grupo: 15 jugadores de la escuela de futbol Tigers F.C.

e Edades: Entre 12 y 14 afios.

2.1.  Diagnostico inicial: 3. Periodo de Aplicacion:
Los niveles de resistencia cardiovascular de los 15 El programa de entrenamiento se aplicara
jugadores se evaluaron mediante el Test de Course- durante un periodo de entrenamiento de tres
Navette, que mide la capacidad aerdébica maxima (VO2  meses, con dos sesiones de entrenamiento
maximo). A partir de los resultados, se disefi6 esta semanales.
propuesta para mejorar los niveles detectados en el
diagnéstico.

Resultados del diagndstico inicial:
e Bajo: 27%
e  Medio: 60%
e Alto: 13%
4. Planificacién del Entrenamiento
La propuesta se organiza en tres fases, cada una con un enfoque progresivo de aumento de intensidad y
carga, siguiendo el principio de periodizacion.
5. Adaptaciones del entrenamiento segin los niveles de condicion fisica (Test de Course-
Navette)
Teniendo en cuenta los resultados obtenidos por medio del Test de Course-Navette, aplicado como
prueba diagndstica inicial para identificar los niveles actuales de resistencia cardiovascular de los
jugadores de futbol de la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., se identificaron tres
niveles de condicion aerobica: bajo, medio, alto. Estos resultados permiten un ajuste metodologico
especifico dentro de la propuesta metodoldgica de entrenamiento, con el objetivo de garantizar un
proceso significativo de mejora, de manera progresiva y acorde a las caracteristicas, capacidades y
condiciones individuales de los jugadores.
- Adaptaciones correspondientes a cada nivel:
o Nivel bajo
Caracteristicas: Jugadores que presentaron dificultades para sostener esfuerzos aerobicos
continuos, reflejando una baja capacidad de resistencia cardiovascular.
Objetivo especifico: Incrementar la tolerancia al esfuerzo aerébico.
Adaptaciones metodologicas:
= Mantener la estructura general del programa, pero reduciendo la intensidad del
trabajo al 60-65% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM).




67

= Fase 1 (adaptacion aerdbica): Aumentar tiempo de trote y duracion progresiva
de los circuitos, pero con intensidad mas baja (60% FCM). Se recomienda més
pausas activas entre estaciones y series.
= Fase 2 (Entrenamiento intervalado): Intervalos mas cortos, por ejemplo: 1
minuto intenso / 1.5 minutos de trote). Reducir las repeticiones de ejercicios de
alta demanda como burpees o flexiones.
= Fase 3 (Resistencia especifica): Priorizar juegos con menor exigencia fisica,
mantener zonas amplias para reducir presion. Evitar sobrecarga anaerdbica.
= Sugerencia: En las sesiones de intervalos de la fase 2, realizar 3 repeticiones de
2 minutos a intensidad moderada con pausas de 2 minutos, en lugar de 4
repeticiones intensas con bausas breves.
o Nivel medio
Caracteristicas: Jugadores con un rendimiento intermedio en el test, capaces de sostener,
esfuerzos moderados con recuperacion aceptable.
Objetivo especifico: Introducir esfuerzos intermitentes de mayor intensidad.
Adaptaciones metodoldgicas:
= Fase 1: Seguir la metodologia de entrenamiento propuesta sin modificaciones,
pero enfatizar técnica y recuperacion activa.
= Fase 2: Realizar las series completas, pero con una vuelta menos en los circuitos
mas intensos. Mantener las pausas estandar (1 min).
= Fase 3: Jugar con ritmos variados (Fartlek) y tareas de toma de decision sin
reducir el volumen, pero controlando el esfuerzo maximo.
=  Sugerencia: En circuitos HIIT de tres vueltas, se puede optar por realizar solo
dos vueltas sin modificar el tipo de ejercicios, permitiendo una ejecucion de
mayor calidad y menor riesgo de sobrecarga.
o Nivel alto
Caracteristicas: Jugadores que destacaron con un rendimiento elevado en el test, con
capacidad para mantener esfuerzos y recuperarse eficazmente.
Objetivo especifico: Potenciar la resistencia aerobica y anaerdbica y aumentar la intensidad
del esfuerzo sostenido.
Adaptaciones metodolégicas:
= Fase 1: Aumentar el ritmo en las carreras continuas (70-75% FCM), afiadir una
vuelta adicional en circuitos. Incluir un bloque adicional de juego reducido si
hay buena respuesta.
= Fase 2: Intensificar los intervalos (2 min trabajo/30 seg trote), aumentar
repeticiones o afiadir cambios de direccion y reaccion.
= Fase 3: Reducir pausas entre juegos. Introducir tareas especificas de presion,
transicion y recuperacion en espacios mas reducidos.
= Sugerencia: En los ejercicios de Fartlek (fase 3), se pueden ampliar los bloques
de esfuerzo o afiadir tramos de sprint al final de cada bloque, adaptando la carga
total al nivel superior del jugador.

5.1. Fase 1: Adaptacion Aerobica (Semanas 1-4)

Objetivo: Mejorar la base aerobica y la capacidad e Frecuencia: 2 sesiones por semana (8
cardiovascular general de los jugadores. sesiones en total).
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e Duracion de la sesiéon: 60 minutos.
e Métodos de entrenamiento:
o Entrenamiento continuo a ritmo moderado: carrera continua de 20 a 30 minutos a un 60-
70% de la frecuencia cardiaca maxima (FCM).
o Circuito aerobico: estaciones de ejercicios basicos que involucren todo el cuerpo (ej.
Saltos, cuerdas, abdominales, escaleras).
Ejercicios especificos y circuito aerdbico:
1. Carrera continua (20-30 minutos):
e Realiza una carrera continua a ritmo moderado por el campo de futbol, a un 60-70% de
la frecuencia cardiaca méaxima (FCM). Esto ayudard a desarrollar la base aerdbica.
e Progresion: Comienza con 20 minutos y aumenta progresivamente hasta 30 minutos.
2. Circuito Aerobico (Estaciones):
e Estacion 1: Saltos con cuerda (2-3 minutos). Mejora la coordinacion y resistencia
general.
e Estaciéon 2: Abdominales con flexion de piernas (15 repeticiones). Fortalece el core,
crucial para la estabilidad.
e Estacion 3: Trote en escaleras o gradas (2 minutos). Aumenta la potencia cardiaca y
frecuencia aerdbica.
e Estacion 4: Burpees (10-12 repeticiones). Un ejercicio de cuerpo completo que
aumenta la resistencia y potencia muscular.
e Estacion 5: Carreras laterales con conos (2 minutos). Coloca conos separados a 5
metros y realiza carreras laterales de ida y vuelta.
Repeticiones del circuito: 2-3 veces con 1-2 minutos de descanso entre estaciones.

5.2. Fase 2: Entrenamiento Intervalado (Semanas 5-8)

Objetivo: Incrementar la capacidad aerobica y la e Frecuencia: 2 sesiones por semana (8
potencia cardiovascular mediante trabajos con sesiones en total).
intervalos. e Duracion de la sesién: 70 minutos.

e Métodos de entrenamiento:
o Entrenamiento intervalado: carreras de alta intensidad con pausas cortas, realizadas a un
75-85% de la FCM.
o Repeticiones de sprints: distancias de 50 a 100 metros con recuperacion de 1-2 minutos
entre series.
e Ejercicios especificos:
1. Carreras intervaladas:
e Corre a alta intensidad durante 2 minutos, seguido de 1 minuto de recuperacion activa
(trote ligero o caminata).
o Repeticiones: 6-8 series, manteniendo la intensidad alta en cada repeticion (75-80% de
la FCM).
e Progresion: Aumenta las repeticiones de 3 a 5 por cada distancia en las primeras
semanas, y luego varia la distancia o reduce los tiempos de recuperacion.
2. Sprint en distancias variables:
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e 50 metros: Realiza sprints a maxima velocidad, con recuperacion completa (2-3
minutos).

e 100 metros: Sprints rapidos con recuperacion de 2-3 minutos.

e 150 metros: Sprints de media distancia, enfocandose en mantener la velocidad durante
todo el recorrido.

e Progresion: Aumenta las repeticiones de 3 a 5 por cada distancia las primeras semanas,
y luego varia la distancia o reduce los tiempos de recuperacion.

Ejemplo de sesion:

e 3 repeticiones de sprints de 50 metros.

e 3 repeticiones de sprints de 100 metros.

e 2 repeticiones de sprints de 150 metros.

Recuperacion: Trote ligero entre sprints o caminata.

3. Circuito de Alta Intensidad:

e Estacion 1: Sprint entre conos (10 metros de distancia entre conos, ida y vuelta durante
30 segundos).

e Estacion 2: Sentadillas con salto (12 repeticiones). Aumenta la potencia muscular de
las piernas.

e Estacion 3: Flexiones de pecho (10-15 repeticiones). Trabajo de fuerza-resistencia.

o [Estacion 4: Carreras de ida y vuelta con espacio reducido (20 metros en 30
segundos).

Repeticiones del circuito: Realiza el circuito 2-3 veces, con 2 minutos de descanso entre

cada circuito.

5.3. Fase 3: Entrenamiento de Resistencia Especifica (Semanas 9-12)

Objetivo: Mejorar la resistencia especifica del e Frecuencia: 2 sesiones por semana (8
fatbol, integrando esfuerzos continuos con trabajos sesiones en total).
de alta intensidad. e Duracion de la sesién: 80 minutos.

e Métodos de entrenamiento:
o Fartlek: combinacion de carreras rapidas y lentas en un terreno variado, manteniendo
cambios de ritmo.
o Juegos con balon adaptado para resistencia: pequeiias situaciones de juego con énfasis
en la duracion y la intensidad (ej. Juegos de posesion).
o Ejercicios especificos:
1. Fartlek en el Campo:
e Realiza carreras con cambios de ritmo por todo el campo de fatbol.
e Ejemplo:
o Sprint durante 30 segundos.
o Trota durante 1 minuto.
o Corre a ritmo moderado durante 2 minutos.
o Acelera de nuevo durante 45 segundos.
o Duracion total: 30-40 minutos, alternando intensidades. Este tipo de trabajo
simula la dinamica de esfuerzo de un partido.
2. Juego de Posesion con Alta Intensidad:
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e Organiza juegos de posesion de balon en grupos pequenios 5 vs 5 0 4 vs 4), donde la
intensidad debe mantenerse alta y los descansos sean cortos.

e Duracion del ejercicio: 5-7 minutos de juego continuo, con descansos de 2 minutos
entre rondas.

e Progresion: Aumenta el tiempo de juego y reduce los descansos conforme avanza la
fase.

3. Juegos de Fitbol Modificado:

e Ejercicio 1: juego de futbol reducido en espacio mas pequefio que un campo completo,
enfocado en mantener la intensidad. Duracion de 15-20 minutos.

e Ejercicio 2: Juego sin porterias, donde los jugadores deben pasar y moverse
constantemente, enfocado en mantener el ritmo durante periodos largos de tiempo.

6. Ajustes y Personalizacion

El plan puede ser ajustado segln las caracteristicas y respuesta al entrenamiento de cada jugador,
adaptando la intensidad o la duracion de las sesiones para aquellos que necesiten mayor o menor carga
de trabajo.
7. Recursos y Materiales
1. Conos de entrenamiento (al menos 20 unidades)
o Para delimitar estaciones en los circuitos y marcar las distancias en los ejercicios de
carreras y sprints.
2. Balones de futbol (al menos 5 balones)
o Paralos juegos de posesion y ejercicios especificos del futbol.
3. Cuerdas para saltar (4-6 cuerdas)
o Utilizadas en los circuitos para mejorar la coordinacion y la resistencia aerobica.
4. Chalecos de colores (minimo 10 chalecos de diferentes colores)
o Para dividir a los jugadores en equipos durante los juegos de posesion y ejercicios de
entrenamiento.
5. Cronémetro
o Para medir los tiempos en los ejercicios intervalados, sprints y recuperacion durante las
sesiones.
6. Escaleras de Agilidad (2 unidades)
o Paralos ejercicios de velocidad y coordinacion durante los circuitos.
7. Porterias mdviles o marcadores de goles (si es posible)
o Enlos gjercicios de futbol reducido o juegos modificados.
8. Bebedores de Agua o Hidratacion
o Hay que asegurar que los jugadores tengan acceso constante a hidratacion durante las
sesiones de entrenamiento, especialmente en los ejercicios de alta intensidad.
9. Colchonetas o Esterillas (al menos 4)
o Paralos ejercicios de suelo como abdominales, flexiones y estiramientos finales.
10. Cinta Métrica
o Para medir las distancias entre los conos y delimitar zonas en el campo de futbol.
11. Test Course-Navette
o El equipo necesario para realizar el test de resistencia cardiovascular en momentos
clave de la evaluacion (conos, audio del test, cronometro).
Uso del Espacio (Cancha Sintética del Barrio Don Alberto):
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e Area de la cancha completa: Se utilizara para las carreras continuas, entrenamientos

intervalados y los juegos de posesion de alta intensidad.

e Divisiones del campo: En algunos casos, se dividira la cancha en dos o tres sesiones para
trabajar en estaciones o circuitos simultdneos.

8. Recomendaciones generales de seguimiento
Pata garantizar una adecuada progresion, se sugiere aplicar un modelo de evaluacion continua que
permita identificar avances o retrocesos en la capacidad aerdbica de los jugadores.

Nivel de Intensidad del

condicion entrenamiento

Bajo Baja (60-65%
FCM)

Medio Moderada (65-
75% FCM)

Alto Alta (75-85%
FCM)

Pausas Frecuencia Evaluacion
recomendada
Largas y activas 2 sesiones/semana  Mini-test cada 4
semanas
Estandar 2-3 sesiones/ Test al final de
semana cada fase
Cortas y activas 3 sesiones/semana  Test + valoracion

técnico-tactica

9. Recomendaciones nutricionales para jugadores de categoria infantil

Alimentaciéon balanceada y variada

Hidratacion constante

Comidas antes del entrenamiento

Incluir diariamente alimentos de todos los grupos:
carbohidratos, proteinas, frutas, verduras y grasas saludables.
Evitar el consumo de ultraprocesados y los dulces
industriales.

A esta edad de crecimiento y formacion deportiva, los nifios,
jovenes y adolescentes necesitan una amplia gama de
nutrientes para mantener una buena salud, energia constante
y desarrollo fisico adecuado. Una dieta balanceada asegura el
aporte necesario de carbohidratos (fuente de energia),
proteinas (para el crecimiento muscular) y micronutrientes
esenciales (vitaminas y minerales).

Beber agua durante todo el dia. Mantener hidratado antes,
durante (cada 15-20 minutos) y después del entrenamiento.
En dias calurosos o entrenamientos intensos, usar bebidas
con electrolitos ocasionalmente.

Durante la actividad fisica los jugadores infantiles pierden
liquidos a través del sudor, y debido a su menor capacidad
para autorregular la temperatura corporal, son mas propensos
a la deshidratacion. Mantener una hidratacion constante
mejora el rendimiento, evita calambres, fatiga prematura y
posibles golpes de calor.

Comer una merienda ligera entre 60 y 90 minutos antes de
entrenar. Evitar entrenar con el estomago vacio después de
una comida abundante.




72

Alimentacion posterior al ejercicio

Horarios y habitos

Supervision familiar

Consumir alimentos ligeros antes de entrenar permite tener
suficiente energia sin molestias digestivas. Si entrenan en
ayunas o con el estomago demasiado lleno, pueden sentir
fatiga, mareo o malestar. La merienda adecuada mejora el
rendimiento y la disposicion fisica.

Consumir algo rico en proteinas y carbohidratos en los 30
minutos posteriores al ejercicio: arepa con queso, batido de
leche con fruta, arroz con huevo.

Después del ejercicio, el cuerpo necesita reponer la energia
gastada y reparar los tejidos musculares. Ingerir alimentos
ricos en carbohidratos y proteinas dentro de la “ventana
metabdlica” (30 a 60 minutos post-ejercicio) optimiza la
recuperacion fisica y previene el desgaste muscular.
Mantener horarios regulares para las comidas (desayuno,
almuerzo, cena y dos meriendas). Dormir al menos 8 horas
diarias para favorecer la recuperacion.

Los jugadores de estas edades deben tener una rutina
alimentaria estable para que su metabolismo funcione de
forma adecuada u evitar picos de hambre o fatiga. Dormir
bien también es clave en el proceso de recuperacion y
crecimiento, ya que la mayor parte de la regeneracion celular
ocurre durante el suefio profundo.

Los padres deben vigilar la alimentacion de los nifios,
fomentar habitos saludables desde casa y evitar usar comida
chatarra como recompensa.

Los habitos alimentarios se construyen desde el hogar. La
participacion de padres y cuidadores en la alimentacion
diaria garantiza una buena seleccion de alimentos y la
creacion de una cultura de nutricion saludable, lo cual
impacta directamente en el rendimiento y bienestar de los
jovenes deportistas.

Fuente. Autoria propia (2025).

Discusion de Resultados

Los resultados obtenidos mediante el Test de Course-Navette, el cual fue aplicado a los

jugadores pertenecientes a la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., demostraron

que la mayor cantidad de jugadores estan en niveles medios, lo que equivale al 60% de jugadores

evaluados, un 27% en niveles bajos y solo un 13% alcanzé niveles altos de resistencia

cardiovascular. Partiendo de esto, los jugadores tienen actividad fisica constante, pero los
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entrenamientos realizados en la escuela no cumplen con orientaciones directamente enfocadas al
fortalecimiento de la resistencia cardiovascular. Con base a estos resultados se sugiere que existe
un margen significativo de mejora a través del disefo e implementacion de una propuesta
metodologica de entrenamiento especifica, adaptada a las caracteristicas y necesidades de los
jugadores. El analisis evidenci6 que variaciones como la frecuencia de entrenamiento previo, el
estado fisico general y las caracteristicas individuales son factores que influyen directamente en
la importancia de adaptar o alinear las estrategias de entrenamiento para considerar y atender las
fortalezas y aspectos de mejoras identificados en la evaluacion inicial del diagndstico realizado.

Este resultado proporciono que los jugadores de la categoria infantil, a pesar de
pertenecer a una escuela de futbol, sus entrenamientos no estaban centrados en el desarrollo y
fortalecimiento de la resistencia cardiovascular. Con base a este hallazgo, se justifico la eleccion
y disefio de la propuesta metodoldgica de entrenamiento basada en el entrenamiento intervalico
de alta intensidad (HIIT), debido a que este método ha evidenciado una efectividad considerable
en la mejora de la resistencia cardiovascular, fundamentalmente en poblacion infantil (Buchheit
& Laursen 2013; Baquet et al., 2010).

En comparacion con investigaciones previas se encuentra semejanza con estudios que
aplicaron el Test de Course-Navette para diagnosticar, de manera habil y confiable, los niveles de
resistencia cardiovascular en poblacion infantil, como en el estudio hecho por Léger et al.
(1988), en donde se destaco su capacidad efectiva para medir el consumo maximo de oxigeno
(VO2 max). Los resultados en el presente estudio refuerzan la validez del diagnostico, ya que los
jugadores evaluados se ubican dentro de los rangos estipulados para adolescentes activos. Del
mismo modo, componentes como la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica contribuyen

directamente al rendimiento fisico y deportivo, como lo acreditado en la investigacion de
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Tomkinson y Olds (2007). Estos estudios apuntan a que los niveles actuales de resistencia
cardiovascular identificados en la escuela de fatbol Tigers F.C. son congruentes con sus
capacidades, pero también sugieren la importancia y necesidad de intervenir con metodologias
especificas para maximizar el rendimiento.

En el informe de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) sobre actividad fisica
y adolescentes sefiala que los riesgos de padecer enfermedades de morbilidad a futuro esta
relacionado con los bajos niveles de resistencia cardiovascular en poblacion infantil y
adolescente, por lo que es importante intervenir de manera oportuna mediante la implementacion
de diagnosticos, como el realizado a través del Test de Course-Navette, para que sirva como base
a la hora de disefar y ejecutar estrategias metodoldgicas que fortalezcan esta capacidad y se
fomente el desarrollo fisico integral.

Por otro lado, los resultados obtenidos en el presente estudio constatan con
investigaciones previas, como lo es el caso de la realizada por Laia y Bangsbo (2010) quienes
sefialan la importancia y eficacia del desarrollo de la resistencia cardiovascular en poblacion
infantil y juvenil mediante entrenamientos intermitentes de alta intensidad (HIIT) y en espacios
reducidos. Esta metodologia o estrategias de entrenamiento se alinean con la inclusion de las
actividades seleccionadas para la propuesta metodoldgica de entrenamiento. De manera similar,
un estudio realizado por Hill-Haas et al. (2014) hace énfasis en que estas estrategias de
entrenamiento también favorecen al mejoramiento de las habilidades técnicas y tacticas de los
jugadores y no solamente tiene influencia en el fortalecimiento de la resistencia cardiovascular.
Es por esto por lo que la eleccion de actividades y ejercicios especificos en espacios reducidos
tendran un impacto directo en la formacion integral de los jugadores en situaciones reales de

juego. Esto concuerda con lo analizado y estudiado en la investigacion de Rodriguez et al.
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(2021), titulada: “Método HIIT: Una herramienta para el fortalecimiento de la condicion fisica de
adolescentes.”

Asimismo, un estudio publicado en el Journal of The American College of Cardiology en
2021 destaca lo importante y fundamental que son estos tipos de entrenamiento a la hora de
influir en la disminucion de los factores de riesgo de enfermedades cardiovasculares en la
poblacidn, tanto infantil, como juvenil y adulta.

En el estudio de Hernandez (2023), titulado: “Efecto de un programa de entrenamiento
intervalico intensivo en el rendimiento cardiovascular de jugadores sub-17 de un club de futbol
de la ciudad de Duitama, Boyaca.” Sefiala la importancia de entender que las caracteristicas
fisicas de los jugadores es clave y afecta la capacidad de resistencia cardiovascular. La
importancia de ajustar los entrenamientos a las caracteristicas, condiciones y capacidades fisicas,
cognitivas y emocionales de los jugadores radica en lo sefialado en el estudio de Brewer (2008)
para que este proceso de entrenamiento se desarrolle de manera efectiva y en condiciones
Optimas, lo que puede maximizar el rendimiento de los deportistas. Las actividades seleccionadas
en la propuesta metodologica de entrenamiento respetan este principio de individualizacion
dentro del desarrollo fisico.

La eleccion de las actividades y ejercicios se baso en los déficits identificados, en donde
se incorporaron ejercicios y actividades que implicaran esfuerzos maximos y pausas activas, con
la intencion de no solo elevar el consumo maximo de oxigeno (VO2max), sino también de
aumentar la eficacia del sistema cardiovascular durante esfuerzos prolongados. Esta seleccion de
actividades y ejercicios con intervalos breves y de alta intensidad responde directamente a los
resultados de los niveles de resistencia cardiovascular identificados en el diagnostico inicial,

posibilitando una adaptacion progresiva del organismo a mayores demandas fisioldgicas.
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Una de las posibles limitaciones de la propuesta metodologica de entrenamiento radica en
el tiempo de aplicacion, dado a que se estructurd para implementarse en un periodo de tres
meses, con dos sesiones semanales, este lapso puede ser insuficiente para evidenciar o destacar
cambios significativos en todos los jugadores, principalmente en aquellos con bajo nivel de
resistencia cardiovascular o con asistencia irregular a las sesiones de entrenamiento.

Teniendo en cuenta la aplicabilidad de la propuesta metodologica de entrenamiento en
otros contextos, esta presenta la suficiente flexibilidad para adaptarse a distintos grupos de
formacion deportiva, siempre y cuando se lleve a cabo, de manera previa, un diagnostico
individualizado. No obstante, es importante tener en cuenta que su efectividad radica en gran
medida en la constancia y participacion regular de los jugadores en las sesiones de entrenamiento
bajo una supervision adecuada por parte de entrenadores profesionales y capacitados en esta
area.

Los resultados del diagndstico obtenido a través del Test de Course-Navette y el analisis
de las actividades seleccionadas por medio de la Matriz de Contenido han permitido sentar las
bases para estructurar y disenar la propuesta metodologica de entrenamiento con ejercicios y
actividades que presentan mayor adaptabilidad a las caracteristicas y necesidades de los
jugadores de la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C. de Valledupar, para el

fortalecimiento de su resistencia cardiovascular.
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Conclusiones

Con base al desarrollo de la presente investigacion, se pudo determinar y fijar los
siguientes aspectos:

En correspondencia con el diagnostico inicial de los niveles actuales de resistencia
cardiovascular de los jugadores de la categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C. de
Valledupar, se establecio lo siguiente:

De los 15 jugadores evaluados de esta categoria a través del Test de Course-Navette, el
60% de los jugadores se ubican en nivel medio, un 27% de los jugadores en nivel bajo y solo el
13% de los jugadores en nivel alto de resistencia cardiovascular, lo que evidencia que los
jugadores entrenan de manera constante, pero por limitaciones como la frecuencia y estructura
metodoldgica de las sesiones de entrenamiento actuales en la escuela de futbol, no se ha logrado
maximizar y potenciar el rendimiento de los jugadores al no contar con estrategias y
metodologias de entrenamiento concretas para el desarrollo y fortalecimiento de la resistencia
cardiovascular. Cabe destacar que la aplicacion de este test permitid ser un punto clave para
identificar areas de mejora de los jugadores para asi poder adaptar las actividades a sus
caracteristicas y condiciones.

En cuanto a la seleccion de las actividades de entrenamiento que permitan fortalecer la
resistencia cardiovascular adaptada a las necesidades y caracteristicas de los jugadores de la
escuela de futbol Tigers F.C., categoria infantil, de la ciudad de Valledupar, se determind lo
siguiente:

Es fundamental adaptar y ajustar las estrategias de entrenamiento a las caracteristicas y

condiciones de los jugadores, respetando los principios de individualizacion en el desarrollo
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fisico, para poder llevar a cabo entrenamientos 6ptimos, de tal manera que puedan potenciar y
maximizar su rendimiento en situaciones reales de juego.

Haciendo referencia al disefio de la propuesta metodologica de entrenamiento como
mecanismo fortalecedor de la resistencia cardiovascular de los jugadores pertenecientes a la
categoria infantil de la escuela de futbol Tigers F.C., se concluy lo siguiente:

Aunque la propuesta metodologica de entrenamiento no se implement6 dentro del
desarrollo de esta investigacion, el disefio de esta propuesta siempre estuvo encaminado a
contribuir en maximizar, de manera progresiva, el rendimiento deportivo de los jugadores por
medio del fortalecimiento de su resistencia cardiovascular, asimismo, contribuyendo a un mejor
desempefio personal y grupal y beneficiando su salud general.

Finalmente, esta propuesta metodologica de entrenamiento sirve como punto de partida
clave para que otras escuelas deportivas de Valledupar puedan implementar y fomentar
entrenamientos estructurados y especificos que contribuyan a la formacion y desarrollo integral
de los jugadores en edades tempranas, del mismo modo, fomentar la adopcion de habitos y
estilos de vida saludable que permitan la disminucién y prevencion de factores de riesgo

cardiovascular en edades adultas, al ser intervenida la poblacion infantil de Valledupar.
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