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Programa de entrenamiento funcional para mejorar la condicién fisica en basquetbolistas U18

Autor: Lcda. Hidalgo Quispe Maribel Alexandra
Tutor:.Lcdo. Taro Joseph, Ph.D

RESUMEN

Este estudio investiga los efectos de un programa de entrenamiento
funcional en la mejora de la condicién fisica de jugadores juveniles de
baloncesto. Con un enfoque cuantitativo y un disefio experimental de
campo, el objetivo fue evaluar como dicho entrenamiento impacta en la
fuerza, velocidad y agilidad de los deportistas. Para medir los resultados,
se utilizaron pruebas de fuerza (salto vertical), velocidad (20 m) y agilidad
(Illinois), aplicadas antes y después de la intervencion de ocho semanas.
Los datos obtenidos fueron analizados mediante la prueba de Shapiro-
Wilk'y el t de Student. Los resultados mostraron mejoras significativas en
las tres capacidades evaluadas. EI 81.82% de los jugadores alcanzé niveles
altos en agilidad, mientras que el 100% mostr6 mejoras en velocidad y
fuerza. Las medias de agilidad y velocidad disminuyeron, reflejando
tiempos mas répidos, y la fuerza aumento, aunque con mayor variabilidad.
Las correlaciones entre los datos pre y post intervencion fueron fuertes en
agilidad y fuerza, pero méas débiles en velocidad, lo que sugiere posibles
ajustes futuros. En conclusion, el programa de entrenamiento funcional
implementado durante ocho semanas tuvo un impacto positivo en el
rendimiento fisico de los jugadores, mejorando no solo su rendimiento
general, sino también contribuyendo a la prevencién de lesiones.

Palabras clave: entrenamiento funcional 1, condicion fisica 2,
preparacion fisica 3, programa de entrenamiento 4, capacidades fisicas 5.
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Functional training program for improving physical condition in under 18 basketball players

Autor: Lcda. Hidalgo Quispe Maribel Alexandra
Tutor:Lcdo. Taro Joseph, Ph.D

ABSTRACT

This study investigates the effects of a functional training program on improving the physical
condition of youth basketball players. With a quantitative approach and a field experimental
design, the objective was to evaluate how this training impacts the athletes' strength, speed,
and agility. To measure the results, strength (vertical jump), speed (20 m), and agility (Illinois)
tests were applied before and after the eight-week intervention. The data obtained were
analyzed using the Shapiro-Wilk test and Student's t-test. The results showed significant
improvements in the three evaluated capacities. 81.82% of the players reached high levels in
agility, while 100% showed improvements in speed and strength. The average agility and
speed times decreased, reflecting faster performance, and strength increased, although with
greater variability. Correlations between pre- and post-intervention data were strong in agility
and strength but weaker in speed, suggesting potential adjustments for future interventions. In
conclusion, the functional training program implemented over eight weeks had a positive
impact on the players' physical performance, improving not only their overall performance but
also contributing to injury prevention.

Key words: functional training 1, physical condition 2, physical preparation 3, training
program 4, physical abilities 5.
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