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RESUMEN

La resistencia aerobica es una de las capacidades condicionales importantes para obtener
maximos resultados deportivos en las categorias y eventos del medio fondo en el atletismo. A
partir de un grupo de supuestos teodricos y el estado del desarrollo de esta capacidad en los
medio fondistas de la Federacion Deportiva de Bolivar se desarrollé un estudio cuyo objetivo
fue comprobar la efectividad de un programa de entrenamiento con la utilizacion de los
métodos continuos e intervalicos en el desarrollo de la resistencia aerdbica en atletas de medio
fondo (n=19) de la mencionada institucion deportiva. Como resultados se ofrece un programa
que integra fases de planificacion, implementacion y evaluacion de la efectividad de los
métodos y ejercicios planificados. Como principales métodos, técnicas e instrumentos esta la
encuesta, la revision documental, la observacion y la medicion con el test de Cooper. Como
conclusion del estudio se corrobord la efectividad aplicacion del programa durante la
periodizacion cléasica concebida con la contrastacion de resultados con la prueba T de student
a los resultados del test de Cooper con un resultado de p valor 0.00 <0.05, por lo que existen
diferencias altamente significativas en el desarrollo de la resistencia aerobia y el nivel de VO2
en los atletas investigados.

Palabras claves: Métodos continuo e intervalico; Resistencia aerobica; Medio fondo.
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ABSTRACT

Aerobic endurance is one of the essential conditioning capacities for achieving maximum
athletic results in middle-distance categories and events in athletics. Based on a set of
theoretical assumptions and the development of this capacity in middle-distance runners from
the Bolivar Sports Federation, a study was conducted to test the effectiveness of a training
program using continuous and interval methods in developing aerobic endurance in middle-
distance athletes (n=19) from the sports institution. The results offer a program that integrates
planning, implementation, and evaluation phases of the effectiveness of the planned methods
and exercises. The main methods, techniques, and instruments include surveys, document
review, observation, and measurement using the Cooper test. The study concluded that the
effectiveness of the program's application during the classical periodization was corroborated
by comparing the results with the student t-test and the Cooper test, with a p value of 0.00 +
0.05. Therefore, there are highly significant differences in the development of aerobic
endurance and VO2 levels among the athletes studied.

Keywords: Continuous and interval methods; Aerobic endurance; Middle distance.
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