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RESUMEN

El articulo se centra en un programa de entrenamiento deportivo en preparacién fisica de futbolistas,
abordando problemas comunes relacionados con lesiones y la falta de condicion fisica. El objetivo
consistio en aplicar un programa de entrenamiento fisico que optimice el rendimiento de jugadores de
fatbol de la Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, mejorando su resistencia, velocidad y fuerza.
El estudio se abord6 desde un enfoque cuantitativo, un disefio experimental con un alcance
correlacional. Se aplicaron pruebas fisicas antes y después del programa a una muestra de 20 futbolistas
para determinar su nivel de preparacion fisica. Se utilizaron tres pruebas: el test de salto vertical para
medir la fuerza explosiva, el test de Cooper para evaluar la resistencia cardiovascular y el test de
velocidad. El andlisis de los datos que proporcioné la prueba T, evidenci6é una mejora sustancial en las
capacidades fisicas de los jugadores tras la aplicacion del programa de preparacion fisica. Las
investigaciones de diversos autores resaltan la vital importancia de una preparacion fisica bien
estructurada. Estos estudios no solo validan al entrenamiento fisico del rendimiento de los jugadores,
sino que también proporcionan evidencia sobre la efectividad de intervenciones especificas como la
fuerza explosiva, la resistencia y la velocidad, para mejorar la condicidn fisica de los futbolistas.
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ABSTRACT

The article focuses on a sports training program for the physical conditioning of football players,
addressing common issues related to injuries and lack of fitness. The objective was to implement a
physical training program that optimizes the performance of football players from the State University
of the Peninsula of Santa Elena, improving their endurance, speed, and strength. The study used a
guantitative approach, with an experimental design and a correlational scope. Physical tests were
administered before and after the program to a sample of 20 football players to determine their level of
physical conditioning. Three tests were used: the vertical jump test to measure explosive strength, the
Cooper test to assess cardiovascular endurance, and the speed test. Data analysis using the T-test showed
a substantial improvement in the players' physical abilities following the implementation of the physical
conditioning program. Research by various authors highlights the vital importance of well-structured
physical preparation. These studies not only validate the impact of physical training on player
performance but also provide evidence on the effectiveness of specific interventions such as explosive
strength, endurance, and speed to enhance the physical fitness of football players.

Keywords: Program; Physical Conditioning; Performance; Players; Soccer
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