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1. Título 

La resistencia anaeróbica y su incidencia en el rendimiento Físico de los Árbitros 

Fútbol de la Provincia de Loja, 2023-2024. 
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2. Resumen  

El presente trabajo de integración curricular fue ejecutado con el objetivo de desarrollar la 

resistencia anaerobia buscando mejorar el rendimiento físico de los Árbitros Profesionales de 

Fútbol de la Provincia de Loja, 2023-2024; el enfoque que se utilizo fue el mixto, con un diseño 

cuasiexperimental con un alcance correlacional, apoyándose en métodos inductivos, deductivos 

y analíticos. Se aplicó instrumentos diagnósticos y test, a una muestra de 10 árbitros de fútbol. 

Por lo tanto, luego de haber obtenido los siguientes resultados ya habiendo aplicado los test se 

evidencio que, los árbitros se encuentran en una media de 2400m y 3000m en Test de Cooper, 

encontrándose en valoración de buena y muy buena. Estos resultados no son tan negativos 

basándose en la tabla que nos permite evidenciar que escala valorativa de le da al participante, 

pero sin duda se podría mejorar en estos aspectos. En base a los resultados obtenidos se 

planifico y se aplicó un plan de entrenamiento para mejorar la resistencia anaerobia la cual se 

estructuró en 9 semanas con tres sesiones por semana de entrenamiento relacionadas a la mejora 

del rendimiento físico. Al finalizar el plan de entrenamiento se aplicó un post-tes progresos en 

los aspectos físicos antes mencionados, hasta el punto de ubicarse en una media de 2700 y 3100 

metros, entrando en una escala de valoración de muy buena y excepcional. Se concluye que 

antes de la aplicación del plan de entrenamiento existían falencia con respecto al desarrollo de 

la resistencia anaerobia y su incidencia en el rendimiento físico, en cambio, post aplicación del 

plan de entrenamiento se mejoró en estos aspectos, demostrando así la efectividad del 

entrenamiento de la resistencia anaerobia.  

 

Palabras clave: resistencia anaerobia, rendimiento físico, árbitros de fútbol. 
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Abstract 

The present curricular integration work was carried out with the objective of developing 

anaerobic endurance to improve the Professional Soccer Referees' physical performance of Loja 

Province, 2023-2024; the approach used was mixed, with a quasi-experimental design with a 

correlational scope, based on inductive, deductive and analytical methods. Diagnostic 

instruments and tests were applied to a sample of 10 soccer referees. Therefore, after having 

obtained the following results, and having already applied the tests, it was evidenced that the 

referees are in an average of 2400m and 3000m in Cooper's Test, found at in good and very 

good valuation. These results are not so negative based on the table that allows us to show what 

rating scale is given to the participant, but undoubtedly there is room for improvement in these 

aspects. Based on the results obtained, a training plan was planned and applied to improve 

anaerobic endurance, which was structured in 9 weeks with three training sessions per week 

related to the improvement of physical performance. At the end of the training plan, post-tested 

progress in the aforementioned physical aspects was applied to the point of reaching an average 

of 2700 and 3100 meters, entering a rating scale of very good and exceptional. It is concluded 

that before the application of the training plan, there were deficiencies concerning the 

development of anaerobic endurance and its impact on physical performance, on the other hand, 

post-application of the training plan there was an improvement in these aspects, thus 

demonstrating the effectiveness of anaerobic endurance training. 

 

Keywords: anaerobic endurance, physical performance, soccer referees. 
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3. Introducción 

La resistencia anaerobia es una parte fundamental del entrenamiento de los árbitros de 

fútbol, tiene como objetivo desarrollar el rendimiento fisco, mejorar el vo2 Max y sus niveles 

de resistencia, para lograr cumplir con las diferentes pruebas físicas y encuentros deportivos a 

los que se presentan los árbitros. Para cumplir este objetivo se deben realizar planes de 

entrenamiento, enfocados en circuitos de carrera que están fraccionados en tiempos y distancias   

que influyen directamente en el desarrollo de resistencia anaerobia de los Árbitros de Fútbol de 

la Provincia de Loja.  

La importancia del plan del entrenamiento como estrategias para el desarrollo de la 

resistencia anaerobia el cual favorece positivamente en la mejora del estado físico   de cada uno 

de los árbitros, y a través del uso de las diferentes actividades en donde se emplean diferentes 

trabajos enfocadas a la misma, las cuales aumente la motivación de los árbitros. Además, el 

plan de entrenamiento puede servir como un instrumento valioso para medir el avance e 

identificar que falta por mejorar lo cual permita al entrenador planificar las actividades que 

estén enfocados a mejorar las falencias que se observaron y lograr un progreso.  

Tomando como referencia lo que se mencionó anteriormente se planteó la siguiente 

interrogante: ¿De qué manera influye la resistencia anaerobia en el rendimiento de los Árbitros 

Profesionales de Fútbol de Loja, 2023-2024? Esta pregunto nos ayudó a plantear el tema de 

investigación que se denomina: La resistencia anaerobia y su influencia en el rendimiento físico 

de los Árbitros Profesionales de Fútbol de la Provincia de Loja, 2023-2024. 

La propuesta del plan de entrenamiento resulta una herramienta útil, beneficiosa para 

que el preparador físico u entrenador de la Asocias de Árbitros Profesionales de Fútbol de Loja 

planifique sus entrenamientos a través de actividades que permitan desarrollar la resistencia 

anaerobia y se trabaje de la mejor manera logrando que cada una d los árbitros mejores sus 

capacidades físicas. 

El Trabajo de Integración Curricular se justifica en vista de que según Manzo R. (2019): 

«La resistencia es el volumen que el organismo de una persona puede aceptar eficientemente la 

fatiga debido al esfuerzo máximo o mínimo a distancias largas, logrando que su recuperación 

sea rápida después de realizar los trabajos». (p. 38) 

Como cita, López & Macaya (2011): «La resistencia anaerobia se da cuando el consumo 

de oxígeno por parte del individuo es mayor a la que el sistema circulatorio puede brindar, es 

decir que existe falta de oxígeno con o sin presencia de ácido láctico». (p. 62) 

Según Manno R. (1991), no describe lo siguiente conceptos de resistencia: Capacidad 

de resistir la fatiga en trabajos de prolongada duración y que se caracteriza por la 
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máxima economía de las funciones. Sobre estas definiciones se pueden realizar tres 

consideraciones: La resistencia también está considerada como una capacidad 

psicofísica, relacionada por lo tanto con el ámbito mental o psicológico, con influencia 

sobre la capacidad volitiva. (p. 61) 

Según los autores nos mencionan que le resistencia anaerobia es lograr realizar trabajos intensos 

durante un tiempo prolongado es decir de periodos largos las cual nos permitirá desarrollar un 

mejor estado físico, sin embargo, también nos mencionan que es un trabajo psicofísico es decir 

que se relaciona con el trabajo psicológico de cada uno. 

Para construir de la mejor manera la presente investigación, hay que mencionar cual fue 

el objetivo general: Desarrollar la resistencia anaerobia para observar su influencia en el 

rendimiento físico de los Árbitros Profesionales, y como objetivos específicos tenemos el 

primero que nos menciona, diagnosticar el nivel de resistencia anaeróbica en el que se 

encuentren los árbitros, así mismo como segundo objetivo  se planteó, diseñar un plan de 

entrenamiento de la resistencia anaerobia para los árbitros profesionales, una vez ya cumplido 

con esto se buscó, aplicar el plan de entrenamiento con el fin de mejorar la resistencia 

anaeróbica en los árbitros profesionales, y por último objetivo se buscó evaluar el plan de 

entrenamiento de la resistencia anaeróbica y como influencio en los árbitros profesionales, todo 

esto tomando como objeto de investigación a los Árbitros Profesionales de la Provincia de Loja, 

2023-2024. 

Con la presente investigación se logró aplicar actividades diseñadas para mejorar el 

rendimiento físico y la resistencia anaerobia para las pruebas físicas, como en el desarrollo de 

un encuentro deportivo todo esto se implementó con la finalidad de ir logrando resultados 

conforme iba avanzando las investigaciones tomando en cuenta que se presentó diferente 

dificultad ya sea por falta de implementos o espacios de trabajo.  
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4. Marco teórico 

4.1 Resistencia anaerobia  

Cuando buscamos mantener un trabajo cotidiano es decir resistir a las actividades 

laborales y de ocio que se realizan día a día, ya presenta un trabajo del organismo haciendo 

referencia a la resistencia, la cual es parte fundamental para que nuestro cuero se adapte a los 

diferentes ritmos que realizamos diariamente ya sea en nuestro hogar o lugar de trabajo. Esta 

será mayor cuando se trate de una persona de realice deporte de alto rendimiento, la cual se 

enfoca en realizar entrenamiento con intensidades altas frecuentemente. 

La resistencia anaerobia es la capacidad de los seres humanos al realizar durante el 

mayor tiempo posible un esfuerzo o trabajos muy intensos sin el consumo suficiente del 

oxígeno. Según GalerA, A. (2013): «Entendemos por resistencia aeróbica la capacidad física 

de realizar un esfuerzo prolongado de cierta intensidad manteniendo el equilibrio 

respiratorio del aporte de aire». (p. 79) 

Por otro lado, a la resistencia también se la puede considerar como una capacidad que 

se desarrolla la cual nos permite que el cuerpo resista actividad que se realiza todos los días. 

Sin embargo, no todos cuentan con el mismo tipo de organismo, ya que estos llevan una vida 

sedentaria o poco activa en relación a quienes realizan activad frecuentemente, como los 

deportistas profesionales así mismo los niños nos cuales se encuentran en constante formación. 

Tampoco habrá una relación similar en dependencia al deporte que se practique: no es la misma 

resistencia la que necesita un ciclista en ruta un maratonista, que la del jugador de baloncesto, 

y aunque hablamos de resistencia, en este caso se trataría de una resistencia especifica la cual 

ya se centra en algo más concreto lo mismo es con un árbitro, el que se encuentra activo tiene 

mejor desempeño en este caso los árbitros escalafonados, y por otro lado están los amateur 

quine su actividad se encuentra por debajo de un cincuenta por ciento.  

Como menciona, López & Macaya (2011): «Es cuando el consumo de oxígeno por parte 

del atleta es mayor que la del sitema circulatorio puede aportar, es decir que existe una falta de 

oxígeno con o sin presencia de ácido láctico». (p. 62) 

Según Manno R. (1991) presenta diferentes conceptos sobre la resistencia:  

Capacidad que tiene el ser humano de mantener la fatiga en trabajos prolongados y con 

una duración alta. Sobre estas definiciones se pueden realizar tres consideraciones: La 

resistencia también está considerada como una capacidad psicofísica, relacionada por lo 

tanto con el ámbito mental o psicológico, con influencia sobre la capacidad volitiva. (p. 

61) 
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Se presenta como una capacidad de mantener la fatiga, logrando retrasar los efectos o 

logrando que su organismo se recupere de manera más rápida tomando en cuenta los factores 

biológicos y fisiológicos, atendiendo a su desarrollo porque existe una estrecha relación entre 

la capacidad que tiene el organismo de recuperarse de las condiciones de fatiga y el nivel de 

resistencia que se tiene, atendiendo que el mejor nivel de capacidad de resistencia es un seguro 

medio de recuperación.   

La clasificación de la resistencia trata no solo de determinar la vía de la producción de 

energía, sino también de la forma en que se utiliza esa energía, lo que nos daría situaciones de 

capacidad de potencia.  

La energía necesaria para desarrollar un esfuerzo puede usarse de dos modos bien 

distintos: lentamente, a modo de goteo, con lo que tendríamos capacidad, o bien muy 

rápidamente, todo de una sola vez, de una manera rápida, explosiva, lo que sería potencia. 

García y col. (1996), nos menciona clos siguiente comceptos: Capacidad, representa la 

cantidad total de energía de que se dispone en una vía metabólica; significa el tiempo que un sujeto 

es capaz de mantener una potencia de esfuerzo determinada. (Mischenko y Monogorov, 1995, 

citado por García et al, 1996), refleja las dimensiones de las reservas aprovechables de sustancias 

energéticas o el total de cambios metabólicos producidos durante el trabajo. 

Potencia, el mayor consumo de energía por unidad de tiempo que puede producirse a través 

de una vía energética es decir de las reservas. 

Otro modelo lo encontramos más explícitamente desarrollado por Grosser y sus      

colaboradores (1981), y nos señalan que: 

            La resistencia aeróbica podría tener un inicio cuidadoso, trabajando una o dos sesiones a la 

semana, a partir de los siete y hasta los diez o doce años. Podría darse un entrenamiento 

más intenso, trabajando de dos a cinco sesiones a la semana, desde los doce hasta los 

dieciséis años, pudiéndose comenzar entonces un entrenamiento de rendimiento, sin 

diferenciar en ningún caso entre chicas y chicos. La resistencia anaerobia puede tener un 

inicio de mucho cuidado donde se trabajaría unos o dos veces a la semana, para las 

señoritas entre los doce y catorce años, y para los jóvenes entre los catorce y dieciséis. Se 

puede emplear un entrenamiento más estricto, trabajando de dos a cinco sesiones a la 

semana, mientras que des los catorce a los dieciséis años para las chicas, mientras que para 

los jóvenes se debe esperar hasta los dieciséis y/o dieciocho años. El entrenamiento de 

rendimiento se podría comenzar para las chicas entre los dieciséis y dieciocho años, y para 

los chicos deberíamos esperar entre los dieciocho y los veinte. (p. 65) 
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4.1.1. Resistencia anaerobia láctea  

Cuando el entrenamiento dura en veinte t cuarenta y cinco segundos, la intensidad que 

se trabaja es de cuenta y cinco porcientos, aquí es donde la fuente de energía es el glucógeno, 

puesto que el trifosfato de adenosina y la fosfocreatina se agotan pasados los veinte segundos. 

La frecuencia cardiaca es la máxima y el lactato que genera en nuestro cuerpo llega sus valores 

a porcentaje muy altos, cuanto menos oxigeno llegue al musculo al omento de correr a más 

intensidad más ácido láctico genera. 

Así mismo es el parámetro que nos indica directamente que la función metabólica deriva 

hacia la anaerobiosis, con el siguiente aumento de la concentración del lactato (Rodríguez, 

2008).  

La resistencia anaeróbica es una de las partes fundamentales la cuales deben de trabajar 

los árbitros, a su vez que esto permite el desarrollo de la misma la adaptación del cuerpo a 

trabajos de larga duración es decir que al momento de estar en un partido y al existir diferentes 

cambios de ritmo su condición física le permitirá realizarlas. 

Este tipo de entrenamiento en muy exigente, como ya se lo menciono anteriormente el 

cual no se lo recomienda realizarlo antes de las 48 horas para que el cuerpo se pueda recuperar 

en su cien por ciento. Un ejemplo claro donde se utiliza este tipo de resistencia anaerobia láctica 

es en las carreras de doscientos y cuatrocientos metros las cuales se derivan del atletismo, 

natación prueba de cincuenta metros, ciclismo en la pista, patinaje de velocidad de los 

quinientos metros. El trabajo de este deporte exige trabajar la máxima potencia tanto de los 

sistemas anaerobios como lácticos. 

4.1.2. Resistencia anaerobia aláctica  

Según (Oñate, 2021), la resistencia anaeróbica láctica o también llamada glucólisis 

anaeróbica, porque utiliza glucosa sin oxígeno. El ejercicio puede durar 10 segundos o más, por 

lo que es comprensible que este sistema aporte una gran cantidad de energía, en estos casos 

utiliza glucosa como sustrato energético y trabaja para producir ácido láctico. Su velocidad no 

es tan rápida como el sistema ATP por lo que la intensidad es baja, pero la intensidad alta se da 

aproximadamente entre 2-3 minutos. (p. 25) 

La resistencia anaerobia aláctica se la define como una capacidad de retrasar el inicio 

de la fatiga al momento de realizar esfuerzos de alta intensidad en el mayor tiempo posible, se 

lo llama así por que al momento de realizar el proceso del ATP de reserva en el musculo se 

lleva a cabo en ausencia de oxígeno y sin producción de acido láctico como residuo del trabajo 

realizado  
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La residencia aláctica no menciona que son trabajos cortos e intensos sabiendo que el 

árbitro los trabaja constantemente tanto el árbitro central y haciendo más referencia al árbitro 

asistente quien recorre distancias cortas en el menor tiempo posible en dependencia de la 

intensidad de un partido por ende siempre se encuentra presente el lactato o ácido láctico, por 

esta razón este tipo de trabajo es muy importante. 

Según Manzano (2019), es aquella en la que interviene en el sistema energético debido 

a los máximos esfuerzos que realiza el músculo a larga duración 49 entre 20 y 120 segundos. 

Este sistema energético consume los hidratos de carbono por eso es conocido como el 

combustible para el funcionamiento del músculo sin dejar de lado la importancia de la glucosa 

que es la que se encuentra reservada en el músculo y en la sangre; además, el músculo y el 

hígado son los encargados de poseer las reservas de glucógeno que es la unión de moléculas de 

glucosa la cual al metabolizarse. (p. 25) 

Como nos mencionan los autores citados anteriormente, nos hacen referencia que el 

trabajo de la resistencia anaerobia aláctica es un trabajo que se lo realiza usando una intensidad 

muy alta durante el tiempo máximo posible, sim embargo los trabajos que se realiza con los 

arbitro buscan enfocarse en lograr las intensidades más altas durante el rendimiento de las 

pruebas física, entrenamientos y encuentros deportivos donde estos trabajos se los realiza dos 

veces en la semana de entrenamiento. 

4.2 Rendimiento físico  

La condición física es la suma de todas las cualidades físicas; el rendimiento engloba 

las capacidades condicionales (fuerza, resistencia y velocidad) y las coordinativas flexibilidad, 

coordinación y equilibrio, etc. (Hernández et al, 2016, Bron & Mar, 2020). 

El desempeño o rendimiento físico de un deportista está relacionado con el metabolismo 

de cada individuo en referencia a cada actividad deportiva que realice cada uno, así mismo varia 

la intensidad de trabajo que se debe realizar. 

Graupera (2019), plantea que el rendimiento físico está relacionado con la capacidad de 

producción de energía de los músculos involucrados en la actividad. Esta habilidad está 

determinada en gran mediad por la genética, pero su mejora y nivel máximo provine de la 

educación. 

El árbitro de fútbol debe poseer un buen estado físico para que este pueda realizar de 

manera correcta con sus actividades dentro de un campo de juego, ya que es donde se evidencia 

el desarrollo tanto de su resistencia anaerobia y su rendimiento físico. Este mismo esté ligado 

a el metabolismo energético de cada árbitro que en función de la activad realice su produce el 

consumo de energía. 
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4.3 Sistemas energéticos  

La glucolisis es la formación de Acetil CoA, a partir de piruvato, ácidos grasos y 

aminoácidos. En la conversión del piruvato de Actir CoA se forma dos moléculas DE Co2 y 

dos pares de átomos de hidrogeno. Esta conversión es catalizada por la enzima piruvato 

deshidrogenasa.  

Aquí se menciona cuáles son los diferentes sistemas energéticos:  

Por otro lado, la fosfocreatina este presente en pruebas de corta duración, pero 

intensidades muy elevadas como la carrera de cien metros planos o la natación de veinte cinco 

metros. Como ya se mencionó anteriormente la fosfocreatina también es la de mayor potencia 

energética por dos simples razones. Una de ella es que no tiene que ver con que es necesario, 

por parte de la fibra muscular pero como sabemos esta se encuentra en el musculo.  

Si bien ya se sabe que el sistema de la fosfocreatina es el de mayor potencia energética, 

ya que existen escasas reservas de fosfocreatina y lo hace de menor capacidad energética. 

De igual forma el sistema de los fosfógenos: Se denomina también como el sistema 

anaerobio aláctico para logra obtener la energía siempre dependerá de la reserva del ATP con 

la fosfocreatina que se encuentran en los músculos. Esta es una de las formas más rápidas de 

obtener energía, este tipo de energía se encuentra presente en trabajos con movimiento 

explosivos los cuales están seguido de un esfuerzo muscular intenso, en estos no existe tiempo 

para convertir otros combustibles en ATP.En contrapartida, no dura más de 10 segundos y 

ofrece un aporte de energía máximo. Luego hay que esperar entre 3 y 5 minutos para que los 

fosfógenos del músculo se repongan.  

El sistema oxidativo es el encargado de producir la potencia energética para el deportista 

y requiere la presencia de oxígeno de manera obligatoria. Sin embargo. Su la capacidad que 

tiene en limitada ya que lo utilizan como sustrato de combustible químico y esto se lo envía a 

la glucosa sanguínea, ácidos grasos y proteínas  
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4.4 El entrenamiento de la resistencia  

El entrenamiento de la resistencia es parte fundamental del entrenamiento de los todos los 

árbitros haciendo referencia a como se desenvuelve cada uno de ellos dentro del campo de 

juego. 

Astrand y Rodahl (1996) demostraron que el trabajo con velocidades por debajo del 

máximo era más favorable para el entrenamiento de la resistencia, esto se concluyó 

luego de un estudio realizado con deportistas haciendo carrera sobre una banda 

trasportadora, sometiéndolos a velocidades constantes hasta llegar al agotamiento al 

cabo de cuatro minutos de carrera y luego sobre la misma distancia recorrida en los 

cuatro minutos; pero a un ritmo progresivamente reducido. (p. 31) 

Astrand y Rodahl (1996) afirman tras haber realizado un experimento con trabajo 

continuo sobre un ergométro, que el trabajo continuo con resistencia el deportista tiene 

como resultado un menor número de latidos, la menor ventilación pulmonar y el menor 

consumo de oxígeno, obteniendo la mejor eficacia en la práctica. (p. 35) 

Según lo mencionado por los autores no mencionan que los trabajos que están 

relacionados con la velocidad ayudan a mejorar significativamente la resistencia todo en 

dependencia de como ese este trabajando la intensidad, esto a su ves permite que el individuo 

logre que su recuperación sea de manera más rápida, un dato muy importante que se menciona 

es que los pulmones hacen el menos consumo de oxígeno. 

El entrenamiento de la resistencia anaeróbica nos permite tener una mejor resistencia 

con trabajaos que conllevan un mayor esfuerzo es decir intensidades que buscan que nuestro 

cuerpo tenga consumos de energía fuera lo normal por esta razón trabajar o entrenar esta 

capacidad física es fundamental. 

Según Steinmetz (1969), define el entrenamiento una parte fundamental del ser humano 

para desarrollar sus capacidades.Según Chiavenato (1992), el entrenamiento es el proceso de 

educación, aplicado de manera sistemática y organizada a través del cual las personas aprenden 

conocimientos, actitudes y habilidades en función de unos objetivos definidos.  

El entrenamiento de la resistencia es un proceso por el cual se debe pasar de forma 

sistemática es decir de lo más fácil a lo más complejo aplicando cargas suaves hasta logras 

mantener una carga más pesada siempre llevando un orden para no romper esa cadena del 

entrenamiento. 

 



  

12 

4.4.1 El VO2max 

Según Hill y Lupton, (1923): «El oxígeno (VO2) es el volumen de oxígeno consumido 

por unidad de tiempo y el consumo máximo de oxígeno (VO2max) se define tradicionalmente 

como la tasa máxima a la que el cuerpo puede tomar y usar oxígeno durante el ejercicio» (p. 7). 

Asi mismo: «Otra definición válida del VO2max es el valor de consumo de oxígeno en el que 

los niveles crecientes de trabajo supra-máximo no logran aumentar aún más el VO2» (Taylor 

et al., 1955, p.7). 

Dicha prueba consiste en un test máximo y progresivo, a través del cual se mide la 

potencia aeróbica máxima (PAM) e indirectamente el consumo máximo de oxígeno (VO2 

max), el cual se expresa en litros por minuto (l/m) o en mililitros por kilogramo por minuto 

(ml./kg. /min.), donde de demuestran los valores que se detallas en (ml./kg. /min.). 

4.5  El arbitro 

El entrenamiento de la resistencia es parte fundamental den entrenamiento de los todos 

los árbitros haciendo referencia a como se desenvuelve cada uno de ellos dentro del campo de 

juego. 

El futbol reúne cerca de doscientos millones de personas, ya que es el deporte más 

popular que existe alrededor del mundo (Peiser, 2003). Un partido de futbol conlleva una alta 

exigencia física y demanda de la capacidad anaerobia para el árbitro y así mismo para los 

jugadores del futbol, por ende, el desarrollo de la resistencia anaerobia es parte fundamental 

para el buen desarrollo y desempeño de cada uno, lo cual genera que el árbitro sea evaluado 

con regularidad su estado físico tomando en cuenta que el trabajo que realiza varia dentro de la 

cancha. 

El árbitro o juez es la persona encargada de aplicar el reglamento y, en consecuencia, 

determinar la validez legal de una acción individual o grupal, así como valorar y otorgar 

puntuaciones por estas acciones. (Caracuel, et al., 1994, p.6) 

Más concretamente, para estos autores el árbitro tiene que percibir la situación a juzgar, 

compararla con el reglamento, interpretarla y sancionarla o no con una decisión adecuada. 

(Caracuel, et al., 1994) 

El árbitro tiene un nivel de exigencia muy alto el desarrollo de un partido es por esto a 

nivel Internacional cada arbitro es evaluado minuciosamente por el representante más 

importante que es La FIFA mediante un test aplicado a cada uno de ellos. En el futbol el árbitro 

es el encargado de hacer cumplir con las reglas del juego y que se desarrolle de manera limpia 

y equitativa, logrando que se muestre el espíritu del futbol. 
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En este tipo de pruebas los diferentes árbitros cumplen roles diferente para lo cual para 

competencias importantes como lo es el desarrollo de un mundial estos son evaluados con 

diferentes pruebas ya que el árbitro centra recorre una distancia de 9 a 13 kl y el asistente de 5 

a 7 kl encontrando una gran diferencia. 

4.5.1 El árbitro central  

El árbitro central será el encargado de dirigir el encuentro deportivo y quien haga 

cumplir con las reglas del juego dentro y fuera del campo con la ayuda de sus asistentes 

buscando la equidad y que se cumpla con el objetivo del espíritu del fútbol.  

Guardo y Fleitas (2004) apuntan que las atribuciones de estas funciones son el resultado 

de una aplicación estricta del sentido de la palabra arbitraje, y sugieren conferirle un significado 

mucho más amplio. 

El arbitraje deportivo en el sentido amplio de la palabra, jamás se reduce al alcance de 

objetivos puramente relacionados con el resultado competitivo, sino que es mucho más rico 

como actividad que influye en la formación especializada del deporte dado, en la formación de 

valores educativos con incidencia directa en los deportistas y grandes masas a las que llamamos 

con frecuencia espectadores y a los que el arbitraje deportivo en su acción tiene la posibilidad 

y responsabilidad de trasmitir valores éticos profesionales, honestidad y justicia (María Prat 

Grau,2014. p. 73 ). 

Otras propuestas más concretas sobre el perfil del árbitro y su tarea dentro y fuera del 

terreno de juego, son las que presenta González-Oya (2005):  

El árbitro tiene que aprovechar las interrupciones del encuentro para educar a los 

jugadores y a los entrenadores noveles en las normas y reglas del juego. Así mismo, 

puede comentar, de forma tranquila y sin nerviosismo, los acontecimientos más 

conflictivos del partido. Expresar con claridad cómo ha visto la jugada y por qué ha 

tomado estas decisiones. Además, tiene que asumir los errores en los cuales ha podido 

incurrir, puesto que no hay un arbitraje perfecto (p.188-189). 

El árbitro central   llegado a ser la máxima autoridad en el campo de juego, sim embargo 

esto conlleva a que su capacidad física se muy exigente por lo cual el desarrollo de su resistencia 

anaerobia tenga que ser con muy altos niveles de exigencia, inclusive estando al mismo nivel o 

en ciertos casos muy por encima del rendimiento de un jugador.  

4.5.2 El árbitro asistente  

El árbitro asistente cumple un papel fundamental es quien ayuda o asiste como la palabra 

lo dice, al árbitro central, en la toma de decisiones durante un partido de futbol donde sus 

obligaciones es ver si un balo sale por las diferentes demarcaciones del campo de juego donde 
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sus características principales es ser rápido en distancias cortas y con buena toma de decisiones 

de manera eficaz.  

El trabajo que realizan los asistentes demandan de trabajos más rápidos y  explosivos al 

momento de despulsarse en una jugada, así mismo exige gran concentración en todas las 

jugadas que se desarrollen en su parte del campo así mismo siendo un apoyo fundamental para 

el centras, por lo cual su capacidad física en muy exigida tomando en cuenta que esto lo realiza 

en distancias más cortan que un central, por ende el desarrollo de su resistencia anaerobia es 

fundamental para están físicamente de la mejor manera tanto para sus pruebas físicas y 

encuentros deportivos. 
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5. Metodología 

5.1 Área de estudio 

El desarrollo de la presente investigación se realizó en las canchas alternas de la 

Universidad Nacional de Loja ubicadas en la ciudadela la Argelia calles Pio Jaramillo Alvarado 

y Avenida Reinaldo Espinosa diagonal al coliseo. 

La presente investigación a realizarse, se efectuará con los Árbitros Profesionales de 

Fútbol de la Provincia de Loja de la que comprende una población de 60 árbitros de todas las 

categorías, donde la muestra será de 10 árbitros correspondiente a Segunda, Primer A y B, los 

mismos que se les aplicó un test para evaluar las condiciones físicas en las que se encuentran 

cada uno de ellos. 

Al inicio de cada actividad, se llevaron a cabo charlas informativas con el objetivo de 

despertar el interés y la motivación de los participantes para que se involucraran en las 

actividades. Estas misma servían como referente para saber cuál es el objetivo que se quiere 

lograr con los entrenamientos que se realizaba. 

 
Figura  1. Croquis de las canchas donde entrenar los árbitros profesionales. 

Nota descriptiva: En las canchas deportivas alternas se realiza los entrenamientos de los Árbitros 

Profesionales de Fútbol de la provincia de Loja. 

 

5.2 Procedimiento 

5.2.1  Enfoque de la Investigación. 

El enfoque que se utilizará será el mixto, al mismo se lo utilizará con el fin de comparar 

todos los resultados obtenidos mediante los instrumentos aplicados y es necesario citar a 

Tashakkori y Teddlie (2009 y 2003) donde señalan que los métodos mixtos constituyen una 

CANCHAS 

ALTERNAS 
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clase de diseños de investigación, en la que se emplean las aproximaciones cuantitativa y 

cualitativa en el tipo de preguntas, métodos de investigación, recolección de datos, 

procedimientos de análisis e inferencias.  

Para cumplir con las expectativas se ha utilizado en enfoque mixto ya que estos nos 

permiten cumplir de mejor manera los objetivos que se han planteado en la presente 

investigación, y como se relacionan cada uno de los datos obtenidos. 

5.2.2 Diseño de la investigación. 

Se direcciono por el diseño cuasiexperimental, pues con este tipo de diseño se podrá 

manejar las variables establecidas logrando encontrar una relación con cada una de ellas, El 

diseño cuasiexperimental es una planificación y desarrollo de trabajo con el que se pretende 

estudiar el efecto de los tratamientos y/o los procesos de cambio en situaciones donde los 

sujetos o unidades de observación no han sido asignados de acuerdo con un criterio aleatorio, 

(Arnau, 1995, como se citó en García, 2014). 

 En este diseño se demostrará como los entrenamientos de la resistencia anaeróbica 

ayudan a que se mejore la resistencia en el árbitro con el único fin de mejorar su resistencia a 

lo largo de un partido de intensidad alta llegando a tomar las mejores decisiones en el partido.  

5.2.3 Alcance de investigación 

Se va a trabajar con el alcance correlacional que se refiere a un nivel de profundidad 

que, si bien es básico, implica contar con una buena base de conocimiento previo acerca del 

tema y fenómeno de estudio; de manera que una investigación de este alcance puede inclusive 

proponerse como fundamentalmente descriptiva, o bien, incorporar algún grado exploratorio 

dentro de sus etapas. 

El objetivo de esta investigación del alcance descriptivo, buscan recoger datos u 

información de quienes han participado en el desarrollo del presente trabajo y se de manera 

individual o conjunta, por lo cual se recogió información de manera individual debido a que 

cada uno contaba con una condición física diferente. 

5.2.4 Métodos 

Para que el presente proyecto se desarrolle de la mejor manera se han propuesto utilizar 

los diferentes métodos de investigación los cuales permitirán obtener información real y 

comprobable logrando el mejor desarrollo del mismo, aquí se presentaran los métodos que se 

utilizaran: 

El método inductivo nos permitirá emplear un proceso donde, mediante la observación 

se identificará los problemas que se presentan para el desarrollo del proyecto, una vez habiendo 
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cumplido con el primer paso se elaborar una propuesta del porque se presenta el problema, para 

así comenzar a analizar y ordenar la información, buscando ya iniciar el desarrollo del proyecto.  

Así mismo en la presente investigación se utilizará diferentes métodos una de ellos es: 

el método deductivo cumple un rol importante, el cual nos permitirá de forma concreta 

identificar datos recogidos que sean válidos, y verídicos y así lograr la derivación de forma 

razonable para lograr plantear cual es el problema de la investigación. 

 Por otro lado, también se utilizó el método analítico se enfocará en el análisis 

procedimiento lógico que posibilita descomponer diferentes componentes que se ha obtenido a 

lo largo de la investigación, las síntesis es la operación inversa que combina las partes 

previamente analizadas y posibilita descubrir relaciones y características.  

El método interválico se caracteriza por lo diferentes cambios en el sistema con 

referencia a las cargas y descanso empleados. El periodo de recuperación que se usa para estos 

de 120 y 130 p/m con una pausa que va entre los 10 segundos de descanso hasta varios minutos 

siempre tomando en cuenta la intensidad cargar trabajadas y el nivel en el cual se encuentra el 

deportista. 

El método interválico se usará este método comprende en ser ejecutado con un Interval 

de descanso en cada repetición del ejercicio o pasada que se realice. 

 Otro método que se empleará también será el de repeticiones se caracteriza por realizas 

distancias relativamente cortas e intensidades altas con una recuperación suficiente para 

recuperarse del trabajo realizado. Uno de los cales no se lo debe usar en la edad de desarrollo 

por lo que este utiliza cargas repetitivas y muy intensas con descansos completos escalados. 

 La frecuencia cardiaca para volver a comenzar debe ser menor de 100p/m. La 

efectividad se consigue en las fases de carga altamente intensas (más intensas que en la 

competición pues la duración de la carga es menor, desarrollan la componente anaeróbica). 

Línea de investigación 

El presente estudio se direccionará dentro de las líneas de investigación de la carrera de 

Pedagogía de la Actividad Física y Deporte, por tal manera, está enmarcada en la primera línea 

de investigación que es: Los fundamentos biomédicos en educación física y salud, esta busca 

investigas como el desarrollo de la resistencia anaeróbica permite tener un mejor desempeño a 

los árbitros.  

5.2.6   Técnicas 

Las técnicas que se aplicaran en el desarrollo de este proyecto son de suma importancia 

la observación, y los test nos permitirán la recolección de información, así logrando realizar un 

buen análisis para identificar problemas.  
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La observación esta técnica nos permitirá obtener información más específica acerca del 

deportista es decir identificar más a fondo los problemas para luego analizarlos. Por otro lado, 

la el test físico tiene un objetivo fundamental el cual es medir capacidades todo esto varia en 

base a que test se utilizara, permitiendo conocer como están desarrollada sus capacidades tanto 

físicas como mentales. 

5.2.7. Instrumentos. 

Para conocer cómo se encontraba el rendimiento físico de los árbitros se aplicó unas tes 

físico denominado el test de cooper el cual consiste en correr con un esfuerzo máximo durante 

12 minutos ya sea alrededor de una pista o aun lugar que este adecuado cuyo objetivo es lograr 

la mayor distancia, esta misma será valorada en una tabla la distancia recorrida siendo calificada 

como, muy mal, mal, mediano, bueno y muy bueno el cual también será usado como post test.  

5.2.8. Población y muestra 

Para el desarrollo de la investigación se tomó en cuenta a la población real que 

corresponde a 60 participantes de entre 18 y 32 años de edad que corresponden a los Árbitros 

Profesionales de Fútbol de la Loja.  

Por otra parte, al ser una investigación con un programa de intervención, y que su 

proceso implica procedimientos casi individualizados para lograr los objetivos propuestos, bajo 

este criterio se seleccionó un muestreo de 10 participantes. 

Tabla 1. Población y muestra 

POBLACIÓN MUESTRA 

Los Árbitros Profesionales de Fútbol de la 

Provincia de Loja, 60. 

Los Árbitros de Segunda, Primera A y B, 

10. 
Nota descriptiva: Se trabajará con una muestra de 10 Árbitros Profesionales de Fútbol 

5.3. Procesamiento y análisis de los datos 

La investigación se efectuó de la siguiente manera: 

Se inicio con la recolección de datos, el cual se observaron las actividades que realizan los 

árbitros en sus entrenamientos diarios. 

En segundo lugar, se llevó a cabo la aplicación del test de cooper. Donde se procedió a 

realizar un análisis para saber cómo se encuentran física y técnicamente los árbitros. 

Una vez obtenidos los datos se procedió a diseñar y aplicar un plan de entrenamiento 

de resistencia anaeróbica para mejorar el rendimiento físico de Árbitros Profesionales de 

Fútbol, que contenía un total de ocho o diez semanas en base al cronograma establecido 

beneficiando así a todos los árbitros que participan de dicho programa de entrenamiento. 

Por último, después de la aplicación del plan de entrenamiento de la resistencia 

anaeróbica para mejorar su rendimiento físico de los Árbitros Profesionales, se les aplicó el 
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post- test de cooper con la finalidad de evaluar la propuesta comparando los resultados antes y 

después de la intervención. 

5.4. Proceso para el desarrollo del programa de intervención 

Aplicar un programa de entrenamiento de la resistencia anaeróbica y su influencia en el 

rendimiento físico de los Árbitros Profesionales de Fútbol de la Provincia de Loja. 

Evaluar los resultados que se obtienen con la implementación del programa de 

entrenamiento de fuerza y su influencia en el rendimiento físico de los Árbitros Profesionales 

de Fútbol de la Provincia de Loja. 

Para dar respuesta a estos objetivos se procedió a diseñar, implementar y evaluar un 

programa ejecutado de la siguiente manera 

Datos generales 

El plan de entrenamiento de la resistencia anaeróbica para mejorar el rendimiento físico 

de los Árbitro Profesionales de Fútbol de la Provincia de Loja, que se encuentra estructurado 

por ocho semanas cada una enfocada en actividades específicas, las cuales se detallan a 

continuación: 

Tabla 2. Diseño y desarrollo de la propuesta 

FASE 1: Socialización de la propuesta 

Tema:  

 

Objetivo: 

Primer acercamiento a la Asociación de los árbitros Profesionales de Fútbol de la 

Provincia de Loja. 

Oficio de aceptación institucional. 

FASE 2: Recopilación de datos 

Tema:  

Objetivo: 

Organización y ajustes de la información. 

Observar el entrenamiento para recolectar información. 

FASE 3: Diseño de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Investigación y fundamentación de la propuesta pedagógica. 

Elaboración de las técnicas e instrumentos de la propuesta. 

FASE 4: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Aplicación del test de cooper.  

Conocer cómo se encuentra el estado físico de los árbitros. 

FASE 5: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Complementar el trabajo necesario para mejorar el estado físico. 

Mejorar la resistencia anaeróbica mediante los diferentes métodos de entrenamiento. 

FASE 6: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Complementar el trabajo necesario para mejorar el estado físico. 

Mejorar la resistencia anaeróbica mediante los diferentes métodos de entrenamiento. 

FASE 7: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Complementar el trabajo necesario para mejorar el estado físico. 

Mejorar la resistencia anaeróbica mediante los diferentes métodos de entrenamiento. 

FASE 8: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Complementar el trabajo necesario para mejorar el estado físico. 

Mejorar la resistencia anaeróbica mediante los diferentes métodos de entrenamiento. 
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FASE 9: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Complementar el trabajo necesario para mejorar el estado físico. 

Mejorar la resistencia anaeróbica mediante los diferentes métodos de entrenamiento. 

FASE 10: Aplicación de la propuesta 

Tema:  

Objetivo: 

Aplicación del test de cooper (Post Test). 

Identificar la mejora en el estado físico de los árbitros. 

Nota descriptiva: Fases del desarrollo del trabajo de investigación y propuesta aplicada. 
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6. Resultados 

La importancia del análisis e interpretación de los resultados es un paso fundamental 

en cualquier proceso de investigación, estudio o proyecto. Implica examinar y comprender 

los datos recopilados y extraer conclusiones significativas a partir de ellos. Esta etapa es 

crucial porque proporciona información valiosa que puede guiar la toma de decisiones, 

respaldar teorías o hipótesis, y generar conocimiento nuevo. 

Para que el proceso de investigación sea operativo y funcional en coordinación del 

docente tutor del trabajo de titulación se aplicó: 

• Test de Cooper-Kenneth H. Cooper 

• Test de Vo2 Max-Kenneth H. Cooper 

En ese sentido una vez revisados depurados los datos obtenidos en la aplicación de 

los instrumentos de investigación a continuación se presenta los resultados estadísticos de la 

población estudiada. 

A continuación, en la Tabla 3 se muestra de manera detallada la edad y género de la 

población estudiada. 

Tabla 3. Población con la que se trabajó en la investigación. 

Edad Genero Total 

Masculino Femenino 

f % f % f % 

20-30 8 80% 2 20% 10 100% 

Total 8 80% 2 20% 10 100% 

Nota descriptiva: Número de personas con el que se desarrolló el trabajo de investigación.  

En la Tabla 3 se muestran los resultados de la edad y el género de la población y muestra 

con la que se trabajó en dicha investigación. De la misma manera, en la Figura 3 se muestra la 

edad y género de la población estudiada representada en porcentajes. 

 

Figura  2. Número de personas con el cual se desarrolló el trabajo de investigación. 

Nota descriptiva: Edad y genero de los participantes de la investigación.  
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Análisis e interpretación. 

Tomando como referencia los datos expuestos en la figura 2 en donde se presenta 

información relacionada al género y edad del paralelo objeto de estudio, se evidencia que el 

80% de la población investigada pertenece al género masculino, mientras que el 20% restante 

corresponde al género femenino, evidenciando así una mayor presencia del género masculino 

en el presente proyecto de investigación. 

Así mismo y en base a los datos obtenidos, el 100% de la población objeto de estudio 

se encuentra en la edad de 20-30 años. 

6.1 Análisis de resultados del pres-test y post-test de Cooper 

A continuación, se muestran los datos obtenidos en la aplicación y resultados del pres-

test y post-test de Cooper tomando en cuenta la tabla de valoración.  

6.1.1. Resultados del pres-test y post-test de Cooper 

A continuación, en la tabla 4 de manera detallada se muestran los resultados obtenidos 

previo a la aplicación del test de Cooper. 

Tabla 4. Datos obtenidos en la aplicación del test de Cooper masculino. 

Pre-test de Cooper masculino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración 

Clemente Parra 78.5 25 2800 Bueno 

Moises Infante 75 25 2840 Muy Bueno 

Ulises Torres 70 25 2870 Muy bueno 

Francisco Cabrera 70 29 2870 Muy bueno 

Juan Infante 66 30 2880 Muy bueno 

Marx Medina 70 26 3000 Muy bueno 

Patricio Parra 72 24 3000 Muy bueno 

Dany Ávila 72 30 3000 Muy bueno 

Pre-test de Cooper femenino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración 

Marilyn Silverio 56 25 2400 Bueno 

Diana Naranjo 59 26 2500 Bueno 

Pos-test de Cooper masculino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración 

Clemente Parra 78.5 25 2800 Bueno 

Moises Infante 75 25 2900 Muy Bueno 

Ulises Torres 70 25 2900 Muy bueno 

Francisco Cabrera 70 29 2950 Muy bueno 

Juan Infante 66 30 3000 Muy bueno 

Marx Medina 70 26 3050 Muy bueno 

Patricio Parra 72 24 3100 Muy bueno 

Dany Ávila 72 30 3000 Muy bueno 
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Nota descriptiva: Valoración del test aplicado a los árbitros. 

De la misma manera, en la Figura 4 se muestra cómo se encuentran los árbitros 

físicamente en base a las distancias recorridas y su valoración correspondiente de forma 

estadística. 

 

 
Figura  3. Pres-test y post-test de cooper 

Nota descriptiva: Grafica de los datos obtenidos del pre-test y post-test aplicado a los participantes. 

Análisis e interpretación. 
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El test de Cooper en una prueba creada por Kenneth H. Cooper la cual consistía recorrer 

la máxima distancia en periodo de tiempo de 12 minutos la cual permite valorar el estado físico 

en el que se encuentra una persona. 

En los resultados de pre-test se obtuvo los siguientes resultados: Clemente Parra recorrió 

una distancia de 2800m, Moisés Infante 2840m, Ulises Torres 2870m, Francisco Cabrera 

2870m, Juan Infante 2880m, Max Medina 3000m, Patricio Parra 3000m, Dany Ávila 3000m, 

Marilyn Silverio 2400m, Diana Naranjo 2500m.  Así mismo en el post-test se obtuvo los 

siguientes resultados: Clemente Parra 2800m, Moisés Infante 2900m, Ulises Torres 2900m, 

Francisco Cabrera 2950m, Juan Infante 3000m, Max Medina 3050m, Patricio Parra 3010m, 

Dany Ávila 3000m, Marilyn Silverio 2700m, Diana Naranjo 2700m.   

Tomando como referencia los datos expuestos en la figura 3 en donde se presenta 

información relacionada al pre test y post test de los estudiados, se evidencia que hay una 

mejora entre los 50 y 200m el cual no demuestra que al aplicar el plan de entrenamiento nos ha 

ayudado encontrar una mejora muy evidente para el rendimiento físico de los árbitros.  

Así miso en base a los datos obteniendo no podemos dar cuenta que las mujeres se 

encuentran por los 2700 lo cual es muy positivo al encontrarse en una escala de valoración muy 

buena tomando como referencia la tabla para damas, por otro lado, tenemos a los hombres los 

cuales se encurtan en un rango de 2800 y 3100 con una escala valorativa de bueno y muy bueno. 

6.1.2. Resultados del pres-test y post-test de Vo2 Max 

La tabla 5 nos muestra los resultados del Vo2Max en base a los resultados obtenidos en 

el test de cooper. 

Tabla 5. Datos obtenidos en aplicación de test de vo2MAX 

Pre-test de Cooper masculino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración VO2 máx Valoración 

Clemente Parra 78.5 25 2800 Buena 51,02 Buena 

Moises Infante 75 25 2840 Muy Bueno 51,91 Muy Buena 

Ulises Torres 70 25 2870 Muy bueno 52,57 Muy buena 

Francisco Cabrera 70 29 2870 Muy bueno 52,57 Muy buena 

Juan Infante 66 30 2880 Muy bueno 52,8 Muy buena 

Marx Medina 70 26 3000 Muy bueno 55,46 Excepcional 

Patricio Parra 72 24 3000 Muy bueno 55,46 Excepcional 

Dany Ávila 72 30 3000 Muy bueno 55,46 Excepcional 

Pre-test de Cooper femenino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración VO2 máx Valoración 

Marilyn Silverio 56 25 2400 Bueno 43,24 Buena 

Diana Naranjo 59 26 2500 Bueno 44,35 Buena 

Pos-test de Cooper masculinO 
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Árbitro Peso Edad Distancia Valoración VO2 máx Valoración 

Clemente Parra 78.5 25 2800 Bueno 51,02 Buena 

Moises Infante 75 25 2900 Muy Bueno 53,244 Muy Buena 

Ulises Torres 70 25 2900 Muy bueno 53,244 Muy Buena 

Francisco Cabrera 70 29 2950 Muy bueno 54,356 Muy Buena 

Juan Infante 66 30 3000 Muy bueno 55,467 Muy Buena 

Marx Medina 70 26 3050 Muy bueno 56,578 Excepcional 

Patricio Parra 72 24 3100 Muy bueno 57,689 Excepcional 

Dany Ávila 72 30 3000 Muy bueno 55,46 Excepcional 

Pos-test de Cooper femenino 

Árbitro Peso Edad Distancia Valoración VO2 máx Valoración 

Marilyn Silverio 56 25 2700 Muy Bueno 48,8 Buena 

Diana Naranjo 59 26 2700 Muy Bueno 48,8 Buena 

Nota descriptiva: Datos obtenidos previo a la obtención de resultados Del Vo2 Max. 

En la figura 4 nos muestra los resultados obtenidos del Vo2 Max con la información 

obtenida con cada uno de los árbitros. 

Figura  4. Pres-test y post-test de vo2Max 
Nota descriptiva: De la misma manera, en la Figura 4 se muestra nos muestra los resultados obtenidos 

del Vo2 Max después del pre test y post test.  
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Análisis e interpretación 

El VO2 Máx. es un parámetro muy usado en el mundo del deporte, donde expresa la 

capacidad del organismo de transportar oxígeno hacia los músculos. 

Aquí se muestran los resultados obtenidos en el pre-test de Vo2 Max: En el resultado se 

obtuvo los siguientes resultados: Clemente Parra 51.02 ml, Moisés Infante 51.91 ml, Ulises 

Torres 52.57ml, Francisco Cabrera 52.57ml, Juan Infante 52.8ml, Max Medina 55.46ml, 

Patricio Parra 55.46ml, Dany Ávila 55.46ml, Marilyn Silverio 43.24ml, Diana Naranjo 

44.35ml.  Así mismo en el post-test se obtuvo los siguientes resultados: Clemente Parra 51.02 

ml, Moisés Infante 53.244 ml, Ulises Torres 52.244ml, Francisco Cabrera 54.356ml, Juan 

Infante 56.578ml, Max Medina 56.578ml, Patricio Parra 57.689ml, Dany Ávila 55.46ml, 

Marilyn Silverio 48.8ml, Diana Naranjo 48.0ml.   

Para lograr estos resultados se tomó en consideración datos importante como lo son la 

edad, peso y distancia recorrida en el test de Cooper siguiendo a esto se aplicó las siguientes 

fórmulas para la obtención del Vo2 Max: (•F1) (Metros - 504) / 45, (•F2) 22,351 * Kilómetros 

- 11,288F3: (Metros - 504) / 45 * Kilos / 1000.  

Tomando como referencia los datos expuestos en la figura 5 en donde se presenta 

información relacionada al pre test y post test de los árbitros con los que se trabajó, para sacar 

su Vo2max se evidencia que hay una mejora ente 1 y 5ml, con respecto al pres y post- test el 

cual nos ayuda a conocer que se encuentran en una valoración buena hasta excepcional a cuando 

iniciaron el programa de entrenamiento el cual nos permite evidenciar que si ha existido una 

mejora en el rendimiento físico así mismo este tuvo gran incidencia en el desempeño del rol del 

árbitro en un encuentro deportivo de fútbol al momento de tomar las decisiones.   
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7. Discusión 

El presente Trabajo de Integración Curricular denominado: La resistencia anaerobia y 

su incidencia en el rendimiento físico de los Árbitros Profesionales de Fútbol de la Provincia 

de Loja 2023 – 2024, quienes fueron participes de que se planifico para poder desarrollar el 

presente trabajo de investigación. 

En referencia al primer objetivo específico del trabajo de investigación, el cual consiste 

en: Diagnosticar el nivel de resistencia anaeróbica en el que se encuentren los árbitros 

profesionales de futbol de la Provincia de Loja, se realizó una revisión bibliográfica acerca de 

este tema, lo cual se fundamentó también con la citación de varios autores que se refieren o 

brindan una concepción sobre la importancia que tienen los juegos recreativos para desarrollar 

resistencia anaeróbica en los árbitros.  

La resistencia anaeróbica es la capacidad que nos permite a los seres humanado realizar 

durante el mayor tiempo posible esfuerzo o trabajos muy intensos sin el aporte suficiente del 

oxígeno. Según (Mora, J. 1995), la aptitud, capacidad, disposición o facilidad de acción para 

mantener durante un tiempo prolongado, el máximo posible, un esfuerzo activo muscular 

voluntariamente. El autor nos menciona que resistencia anaerobia nos perite realizar trabajos a 

altas intensidades lo cuales permiten que se desarrolló la resistencia física, así mismo este 

permite realizar trabajado los cuales conllevan altos porcentaje de consumo de energía el cual 

siempre tiene por objetivo una recuperación rápida para mejorar. 

A sí mismo, antes de elaborar la propuesta pedagógica se llevó a cabo la aplicación de 

un pre-test y a partir de esos resultados se procedió a diseñar actividades que están relacionadas 

con el desarrollo de resistencia anaeróbica, cuyo objetivo de estos es mejorar la resistencia en 

los árbitros profesionales. Por lo tanto, el primer objetivo de este estudio fue conocer el nivel 

de la resistencia anaeróbica a través de una prueba. Lo cual permitió establecer el objetivo para 

cada uno. 

De acuerdo al proceso investigativo, el segundo objetivo que se planteo fue: Diseñar 

un plan de entrenamiento de la resistencia anaerobia para los árbitros profesionales de futbol de 

la Provincia de Loja, 2023-2024, donde se llevó a cabo el análisis de resultados del pretest y a 

partir de estos resultados se procedió a diseñar actividades que están relacionados con el 

desarrollo de la resistencia anaeróbica  que tuvieron la finalidad de mejorar el rendimiento 

físico en las diferentes actividades que realiza el árbitro ya sea en los entrenamiento o en su 

desempeño durante un encuentro deportivo de futbol. 
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Como menciona, López & Macaya (2011), «Es cuando la demanda de oxígeno por parte 

del organismo es mayor a la que el sistema circulatorio puede aportar, es decir que existe deuda 

de oxígeno con o sin presencia de ácido láctico». (p. 62). 

Por esto el segundo objetivo fue diseñar el un plan de entrenamiento en el cual se planteó 

trabajar el recorrido de distancia costas y a altas intensidades para así mejorar el rendimiento, 

también se trabajó el desarrollo de la fuerza mediante circuito enfocados a fortalecer y mejorar 

el estado físico del árbitro.  

En el marco de la investigación, el tercer objetivo específico se enfocó en: Aplicar el 

plan de entrenamiento con el fin de mejorar la resistencia anaeróbica en los árbitros 

profesionales de futbol de la Provincia del Loja, 2023-2024; luego de obtener los resultados del 

pre test, y elaborar la propuesta es necesario aplicar el programa, para conocer los cambios que 

se pueden generar en el trabajo de la resistencia anaeróbica  

Según Manno R. (1991), muestra los siguientes conceptos de resistencia: Capacidad de 

resistir la fatiga en trabajos de prolongada duración y que se caracteriza por la máxima 

economía de las funciones. Sobre estas definiciones se pueden realizar tres consideraciones: La 

resistencia también está considerada como una capacidad psicofísica, relacionada por lo tanto 

con el ámbito mental o psicológico, con influencia sobre la capacidad volitiva. (p. 61) 

Por esto el tercer objetivo fue aplicar el plan de entrenamiento para mejorar la resistencia 

anaeróbica de los árbitros. Esta propuesta consistió en trabajar lo que es la potencia, capacidad 

y las fuerza, así mismo estos trabajos se los trabajo a latas intensidades para lograr mejorar la 

resistencia anaeróbica y rendimiento físico de cada uno. 

Finalmente, como cuarto objetivo planteado: Evaluar el plan de entrenamiento de la 

resistencia anaeróbica y como influencio en los árbitros profesionales de futbol de la Provincia 

de Loja, 2023-2024; es importante determinar que luego de la aplicación de un post – test los 

participantes presentan un progreso muy importante. 

Los resultados del cuarto objetivo específico se contrastan con los resultados obtenidos 

en la investigación de Manzano Pérez, R. S. (2019), de la investigación sobre los árbitros de 

fútbol la mejora de la resistencia anaerobia en donde se evidencian mejoras en el proceso de la 

resistencia anaerobia de su aplicación de plan de entrenamiento para mejora de la misma. Estas 

actividades se pueden implementar de forma individual ya que no todos se encuentran con la 

misma condición física por lo cual se debe llevar siempre un informe de cómo se encuentra 

cada uno de los estados físicos de los árbitros. 

Con estos resultados obtenidos en la aplicación del plan de entrenamiento y haciendo 

referencia al autor antes citado se determina que el programa para mejorar la resistencia 
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anaerobia es efectivo y tiene incidencia positiva en el rendimiento físico y también en él la 

toma de decisiones en un encuentro deportivo y se deja abierta la posibilidad de realizar más 

investigaciones. 
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8. Conclusiones 

• Mediante un pre - test, se observó que gran parte de los árbitros tiene un nivel normal 

de resistencia anaerobia, concluyendo que la resistencia anaerobia es una base 

importante para el desarrollo de su estado físico y se debe encaminar en la mejora de su 

rendimiento físico.  

• Para diseñar un plan de entrenamiento se debe considerar las condiciones físicas en las 

cuales se encuentran los árbitros para así elaborar ejercicios de resistencia anaerobia y 

fortalecimiento muscular. 

• Al aplicar plan un de entrenamiento durante ocho semanas de la resistencia anaerobia y 

fuerza muscular se pudo observar   una mejora evidente, en cada uno de los participantes 

lo cual influía de forma positiva en el rendimiento físico  

• Gracias a los resultados obtenidos del plan de entrenamiento de la resistencia anaerobia 

y aplicación de un post -test, se concluye que fue apta, la cual demostró que cada uno 

de los participantes mejoraron así mismo, permitió validar la eficacia de la propuesta 

para el entrenamiento. 
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9. Recomendaciones 

 

• Se recomienda un monitoreo inicial de cómo se encuentran los árbitros para así poder 

realizar ajustes en el entrenamiento individualizado de cada uno, lo cual le permitirá 

mejorar sus falencias debido a que se demostró que si incide en el rendimiento físico. 

• Se recomienda que para diseñar el plan de entrenamiento se tome en cuenta la 

caracterización de la actividad a realizar y así logra evitar lesiones, y que permita 

mejoras en el estado físico y rendimiento en los encuentros deportivos a cada uno de los 

árbitros.  

• Se recomiendo al preparador físico aplicar un plan de entrenamiento de resistencia 

anaerobia para los árbitros de fútbol, por lo que se ha demostrado que este si incide en 

el desarrollo de la misma. Esto le permitirá detectar falencias en cada uno de los 

participantes y buscar mejorarlas. 

• Finalmente, se recomienda realizar evaluaciones periódicas para medir el progreso y el 

estado físico de los participantes. Además, de ajustar el programa de entrenamiento 

según sea necesario para abordar nuevas metas o desafíos que puedan surgir, para que 

así el entrenamiento continúe siendo efectivo en su desarrollo. 
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11. Anexos 

Anexo 1. Oficio para la apertura a la institución 
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Anexo 2. Solicitud de designación de asesor para la revisión del proyecto de integración curricular 
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Anexo 3. Informe de estructura, coherencia y pertinencia del trabajo de integración curricular 
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Anexo 4. Oficio de aprobación y designación de director de trabajo de integración curricular 
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Anexo 6. Test de Cooper de Kenneth Cooper y VO2MAX 

 

Eda

d 
S Muy malo Malo Regular Bueno Muy bueno 

13-14 

M <2.100 m 
2.100 - 2.199 

m 

2.200 - 2.399 

m 

2.400 - 2.700 

m 
>2.700 m 

F 
<1.50

0 m 

1.50

0 - 1.599 m 

1.60

0 - 1.899 m 

1.90

0 - 2.000 m 

>2.00

0 m 

15-

16 

M 
<2.20

0 m 

2.20

0 - 2.299 m 

2.30

0 - 2.499 m 

2.50

0 - 2.800 m 

>2.80

0 m 

F 
<1.60

0 m 

1.60

0 - 1.699 m 

1.70

0 - 1.999 m 

2.00

0 - 2.100 m 

>2.10

0 m 

17-

20 

M 
<2.30

0 m 

2.30

0 - 2.499 m 

2.50

0 - 2.699 m 

2.70

0 - 3.000 m 

>3.00

0 m 

F 
<1.70

0 m 

1.70

0 - 1.799 m 

1.80

0 - 2.099 m 

2.10

0 - 2.300 m 

>2.30

0 m 

21-

29 
M 

<1.60

0 m 

1.60

0 - 2.199 m 

2.20

0 - 2.399 m 

2.40

0 - 2.800 m 

>2.80

0 m 



  

39 

F 
<1.50

0 m 

1.50

0 - 1.799 m 

1.80

0 - 2.199 m 

2.20

0 - 2.700 m 

>2.70

0 m 

30-

39 

M 
<1.50

0 m 

1.50

0 - 1.899 m 

1.90

0 - 2.299 m 

2.30

0 - 2.700 m 

>2.70

0 m 

F 
1.400- 

m/td> 

1.40

0 - 1.699 m 

1.70

0 - 1.999 m 

2.00

0 - 2.500 m 

>2.50

0 m 

40-

49 

M 
<1.40

0 m 

1.40

0 - 1.699 m 

1.70

0 - 2.099 m 

2.10

0 - 2.500 m 

>2.50

0 m 

F 
<1.20

0 m 

1.20

0 - 1.499 m 

1.50

0 - 1.899 m 

1.90

0 - 2.300 m 

>2.30

0 m 

+50 

M 
<1.30

0 m 

1.30

0 - 1.599 m 

1.60

0 - 1.999 m 

2.00

0 - 2.400 m 

>2.40

0 m 

F 
<1.10

0 m 

1.10

0 - 1.399 m 

1.40

0 - 1.699 m 

1.70

0 - 2.200 m 

>2.20

0 m 

 

Pista de atletismo 

 



  

40 

 

 

 

 

Clasificación VO2 máx 

Pobre 30 - 35 

Regular 35 - 40 

Buena 40-45 

Muy buena 45 - 50 

Excelente 50 - 55 

Excepcional >55 
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Anexo 7. Evidencias fotográficas 
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Anexo 8. Propuesta. 

 

https://drive.google.com/file/d/1TxvoPBweMd2tVuF4Qe3w49dGPCvm6Qna/view?usp=drivesdk 
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Anexo 9. Proyecto de tesis 

https://drive.google.com/file/d/1ZcRG2D2TSQj4VRmCjcWFrpss7oNPYlwj/view?usp=sharing 
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Anexo 10. Certificación de traducción de resumen 
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