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RESUMEN 

 

Este estudio tuvo como objetivo evaluar la efectividad de un programa de entrenamiento 
funcional diseñado para mejorar la resistencia aeróbica en atletas jóvenes de medio fondo, 

específicamente en aquellos de 12 a 14 años pertenecientes a la Federación Deportiva del Oro. 

Se empleó un diseño experimental preexperimental con una muestra completa de 20 atletas, 

debido al tamaño reducido de la población. La metodología incluyó la aplicación del Test de 

Cooper para medir la resistencia aeróbica y la toma de mediciones antropométricas (peso 

corporal, estatura y porcentaje de grasa corporal) antes y después de la intervención. Los 

resultados mostraron una mejora significativa en la capacidad aeróbica, con un incremento 

promedio de 170 metros en la distancia recorrida, pasando de 1,770 metros en el pretest a 1,940 

metros en el postest, con un valor p de 0.001. Además, se observó una ligera reducción en el 

porcentaje de grasa corporal y un aumento en la estatura promedio, indicando mejoras en la 

composición corporal y la eficiencia metabólica. En conclusión, el programa de entrenamiento 

funcional demostró ser efectivo en la mejora de la resistencia aeróbica y la optimización de la 

composición corporal de los atletas, subrayando la importancia de programas de entrenamiento 

bien estructurados para potenciar el rendimiento en medio fondo. 

 
 

Palabras claves: Programa, Entrenamiento funcional, Resistencia aeróbica, Preparación 

física, Atletismo, Medio fondo. 
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ABSTRACT 

 

This study aimed to evaluate the effectiveness of a functional training program designed to 

improve aerobic endurance in young middledistance athletes, specifically in those aged 12 to 

14 years belonging to the Federation Deportiva del Oro. A pre-experimental design was used. 

experimental with a complete sample of 20 athletes, due to the small size of the population. 

The methodology included the application of the Cooper Test to measure aerobic resistance 

and the taking of anthropometric measurements (body weight, height and percentage of body 

fat) before and after the intervention. The results showed a significant improvement in aerobic 

capacity, with an average increase of 170 meters in the distance traveled, going from 1,770 

meters in the pretest to 1,940 meters in the posttest, with a p value of 0.001. Additionally, a 

slight reduction in body fat percentage and an increase in average height was observed, 

indicating improvements in body composition and metabolic efficiency. In conclusion, the 

functional training program proved to be effective in improving aerobic endurance and 

optimizing body composition of athletes, underscoring the importance of well-structured 

training programs to enhance medium distance performance. 

 
 

Keywords: Program, Functional training, Aerobic resistance, Physical preparation, Athletics, 

Middle distance. 
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