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RESUMEN 

 

 

El estudio tuvo como objetivo evaluar los efectos de un programa estructurado de ejercicios 

aeróbicos sobre el rendimiento físico de los árbitros de la Asociación de Manabí. Se empleó un 

diseño cuasi-experimental con medidas pretest-postest, en el cual participaron veintitrés árbitros 

seleccionados mediante muestreo por conveniencia y cuyas edades oscilaron entre 18 y 25 años. La 

intervención consistió en ocho semanas de entrenamiento aeróbico supervisado, con tres sesiones 

semanales de intensidad progresiva y duración de 45 a 60 minutos. Se evaluaron variables de 

resistencia cardiorrespiratoria, fuerza muscular y capacidad aeróbica, así como la percepción de 

esfuerzo de los participantes. Los resultados evidenciaron mejoras consistentes en todas las variables 

evaluadas, incluyendo incrementos uniformes en la distancia recorrida, fuerza de prensión y 

capacidad aeróbica, reflejando adaptaciones fisiológicas positivas y tolerancia progresiva a las cargas 

aplicadas. Las conclusiones indicaron que la implementación de un programa aeróbico estructurado y 

supervisado fue efectiva para optimizar el rendimiento físico de los árbitros, cumpliendo los objetivos 

planteados y demostrando la importancia de la planificación y supervisión de los entrenamientos en 

contextos deportivos específicos. 

 

Palabras clave: ejercicio físico, entrenamiento aeróbico, rendimiento físico, árbitros, adaptación 

fisiológica, evaluación deportiva 
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ABSTRACT 

 

 

 

The study aimed to evaluate the effects of a structured aerobic exercise program on the physical 

performance of referees from the Asociación de Árbitros de Manabí. A quasi-experimental pretest- 

posttest design was applied, involving twenty-three referees selected through convenience sampling, 

aged 18 to 25 years. The intervention consisted of eight weeks of supervised aerobic training, with 

three weekly sessions of progressive intensity lasting 45 to 60 minutes. Cardiovascular endurance, 

muscular strength, aerobic capacity, and perceived exertion were assessed. Results showed consistent 

improvements across all measured variables, including uniform gains in distance covered, grip 

strength, and aerobic capacity, reflecting positive physiological adaptations and progressive tolerance 

to the training load. Conclusions indicated that the implementation of a structured and supervised 

aerobic program was effective in optimizing physical performance of referees, meeting the study 

objectives and highlighting the importance of planning and supervision in sport-specific training 

contexts. 

 

Keywords: physical exercise, aerobic training, physical performance, referees, physiological 

adaptation, sports assessment 
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