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RESUMEN 

 
El presente estudio se centró en examinar cómo el entrenamiento de fútbol influye tanto la salud física como en 

el bienestar laboral de los deportistas amateur. Esta investigación busca comprender mejor la relación entre la 

actividad física y su impacto en la vida laboral y emocional de los deportistas que practican el fútbol a nivel 

amateur. Para evaluar el impacto del entrenamiento de fútbol en los deportistas amateur se utilizó un enfoque de 

investigación mixta que combino métodos cuantitativos y cualitativos, esto permitió obtener datos numéricos 

sobre aspectos específicos, así como comprender experiencias y percepciones de 20 futbolistas de entre 20 y 45 

años que entrenan regularmente en la Academia de Fútbol y Entrenamiento Deportivo HINOS en Otavalo-

Imbabura-Ecuador. Los resultados del estudio indican una mejora notable en aspectos relacionados con la salud 

física de los deportistas amateur, especialmente en la fuerza y resistencia. Además, se observó que el 

entrenamiento regular de fútbol tiene un impacto positivo en su bienestar laboral ayudando a la reducción del 

estrés, mejorando las relaciones interpersonales y la capacidad de tomar decisiones. A partir de los hallazgos, se 

puede concluir que el entrenamiento de fútbol para jugadores amateur no solo mejora su salud física, sino que 

también potencia su bienestar en el ámbito laboral. Esto sugiere que el fútbol podría ser una excelente opción para 

incluir en programas de entrenamiento, tanto a nivel individual como empresarial, promoviendo así un estilo de 

vida más saludable y equilibrado. 

Palabras clave: entrenamiento, fútbol, salud, bienestar, laboral. 
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ABSTRACT 

 
The following research was focused on examining how the soccer training affects both physical health and 

workplace well-being of amateur athletes. This research seeks to understand better the relationship between 

physical activity and its impact in the workplace and the lives of the athletes who practice soccer at amateur level. 

To evaluate the impact of soccer training in amateur athletes, a mixed method approach was used, combining both 

qualitative and quantitative methods, this led to obtain numerical data about specific aspects, and comprehend the 

experiences and perceptions of 20 soccer players, who are in a range of age of 20 to 45 years old, who train 

regularly at Academia de Futbol y Entrenamiento deportivo HINOS in Otavalo, Imbabura, Ecuador. The results 

of this research show a notable improvement in physical health related aspects of amateur athletes, especially 

strength and resistance. Furthermore, through observation, it is noted that regular soccer training has a positive 

impact in their workplace well-being helping lowering stress, improving interpersonal relationships and decision-

making capacity. From these results, it is a conclusion that soccer training for amateur athletes not only improves 

physical health, but also enhances their well-being in the workplace. This suggests that soccer could be an 

excellent option to include in training programs in individual and business range, promoting, this way, a healthier 

and more balanced life style. 

Keywords: training, soccer, health, well-being, workplace 
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