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Resumen

El presente estudio tuvo como objetivo analizar los métodos de entrenamiento empleados para
mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas adolescentes mediante una revision bibliogréfica de
literatura cientifica publicada entre 2020 y 2026. La investigacion correspondié a un disefio
documental de enfoque cualitativo y tipo no experimental. La busqueda de informacidn se realizd
en bases de datos cientificas como Scopus, Web of Science, PubMed, SPORTDiscus, SCIELO y
Google Scholar, aplicando criterios de inclusion relacionados con la actualidad, calidad
metodoldgica y pertinencia tematica. Se analizaron once investigaciones que abordaron diferentes
métodos de entrenamiento, entre ellos el entrenamiento continuo, el entrenamiento intervalico de
alta intensidad (HIIT), los juegos reducidos (Small-Sided Games), el entrenamiento funcional, el
fartlek con baldn y programas especificos de ejercicios fisicos. Los resultados evidenciaron que
todos estos métodos producen mejoras significativas en la resistencia aerdébica, el consumo
méaximo de oxigeno (VO-MAX) y el rendimiento fisico general de los futbolistas adolescentes.
Asi también, los juegos reducidos y el entrenamiento funcional demostraron beneficios adicionales
sobre variables técnicas, tacticas y motivacionales. Se concluye que la planificacion
individualizada y la combinacién de diferentes métodos de entrenamiento constituyen la estrategia

mas efectiva para optimizar la resistencia aerdbica en el futbol formativo.

Palabras clave: resistencia aerébica, entrenamiento, futbol, adolescentes, rendimiento

deportivo
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Abstract

This study aimed to analyze the training methods used to improve aerobic endurance in adolescent
soccer players through a literature review of scientific studies published between 2020 and 2026.
The research adopted a qualitative, documentary, and non-experimental design. The literature
search was conducted using scientific databases, including Scopus, Web of Science, PubMed,
SPORTDiscus, SciELO, and Google Scholar, applying inclusion criteria based on publication
recency, methodological quality, and thematic relevance. Eleven studies examining different
training methods were analyzed, including continuous training, high-intensity interval training
(HIIT), small-sided games, functional training, ball-based fartlek training, and specific physical
exercise programs. The findings indicated that all these methods significantly improved aerobic
endurance, maximal oxygen uptake (VO.max), and overall physical performance in adolescent
soccer players. Furthermore, small-sided games and functional training demonstrated additional
benefits in technical, tactical, and motivational aspects. It is concluded that individualized planning
combined with different training methods constitutes the most effective strategy for optimizing

aerobic endurance in youth soccer development.

Keywords: aerobic endurance; training; soccer; adolescents; sports performance



Introduccion

El fatbol constituye uno de los deportes con mayor participacién a nivel mundial y se
caracteriza por la ejecucion de acciones intermitentes de distinta intensidad que demandan un
adecuado desarrollo de las capacidades fisicas de los jugadores. Entre estas capacidades, la
resistencia aerébica desempefia un papel fundamental, ya que permite sostener esfuerzos
prolongados, favorecer la recuperacién entre acciones de alta intensidad y mantener el rendimiento
durante todo el encuentro deportivo. Segun Oliveros Lituma (2024), el desarrollo de la resistencia
aerobica en futbolistas contribuye significativamente a mejorar la capacidad funcional del

organismo y a optimizar el desempefio fisico durante la competicion.

Durante la adolescencia, etapa caracterizada por importantes cambios fisiologicos y
madurativos, el entrenamiento de la resistencia aerébica adquiere especial relevancia. En este
periodo se producen adaptaciones cardiovasculares, respiratorias y metabolicas que pueden
potenciarse mediante programas de entrenamiento adecuados. De acuerdo con Rice et al. (2022),
la correcta planificacion de las cargas de entrenamiento en futbolistas jovenes favorece el
desarrollo fisico y mejora el rendimiento deportivo sin comprometer los procesos de crecimiento

y maduracion.

La resistencia aerdbica se encuentra relacionada con el consumo maximo de oxigeno
(VO:MAX), considerado uno de los principales indicadores de la capacidad cardiorrespiratoria.
Diversas investigaciones han demostrado que los futbolistas con mayores niveles de VO-MAX
presentan una mejor capacidad para realizar esfuerzos repetidos, recorrer mayores distancias

durante los partidos y recuperarse con mayor rapidez entre acciones de alta intensidad Zhang et al.



(2026). Estas caracteristicas resultan esenciales en el futbol moderno, donde las exigencias fisicas

y tacticas son cada vez mayores.

Tradicionalmente, el desarrollo de la resistencia aerdbica se ha basado en métodos
continuos de carrera realizados a intensidades moderadas. Sin embargo, los avances en las ciencias
del deporte han impulsado la implementacion de estrategias de entrenamiento mas especificas para
las demandas del futbol. Entre estas destacan el entrenamiento intervalico de alta intensidad (High-
Intensity Interval Training, HIIT) y los juegos reducidos (Small-Sided Games, SSG), los cuales
permiten combinar el desarrollo de capacidades fisicas con elementos técnicos y tacticos propios

del juego (Zhang, Liu, Liu, Yeremenko, & Shi, 2026).

La evidencia cientifica reciente sefiala que los métodos basados en intervalos de alta
intensidad generan mejoras significativas en la capacidad aerobica y en el rendimiento fisico de
los futbolistas adolescentes. Asi también, los juegos reducidos han demostrado ser una herramienta
eficaz para incrementar el consumo maximo de oxigeno, mejorar la resistencia especifica y
aumentar la motivacion de los deportistas durante las sesiones de entrenamiento (Oliveros Lituma,
2024). Estas metodologias presentan ventajas frente a los métodos tradicionales debido a su

capacidad para reproducir las exigencias fisiologicas y técnicas que se presentan en la competicion.

Por otra parte, la seleccion del método de entrenamiento mas adecuado debe considerar
factores como la edad, el nivel competitivo, el estado de maduracion bioldgica y los objetivos
especificos del proceso de preparacion fisica. Rice et al. (2022) sostienen gue la individualizacion
de las cargas de entrenamiento es un aspecto fundamental para maximizar las adaptaciones

fisioldgicas y minimizar el riesgo de sobreentrenamiento o lesiones en los futbolistas jovenes.



En este contexto, resulta necesario analizar la evidencia cientifica disponible sobre los
diferentes métodos de entrenamiento empleados para mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas
adolescentes. Por ello, la presente revision bibliografica tiene como objetivo identificar, describir
y analizar los métodos de entrenamiento mas utilizados en la actualidad, asi como sus efectos sobre

el rendimiento fisico y la capacidad aerobica de los jovenes futbolistas.

Método

El disefio es de tipo no experimental, dado que no se manipulan deliberadamente las
variables de estudio. El presente trabajo corresponde a una investigacion de tipo documental con
enfoque cualitativo, desarrollada mediante una revision bibliogréafica de la literatura cientifica
relacionada con los métodos de entrenamiento para mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas

adolescentes.

Estrategia de busqueda

La basqueda bibliografica se realizé en bases de datos cientificas como Scopus, Web of
Science, PubMed, SPORTNDiscus, SCiELO y Google Scholar, considerando publicaciones entre

2020y 2026 en espafiol e inglés.

Descriptores DeCS

a) Resistencia aerdbica

b) Entrenamiento deportivo
c) Fuatbol

d) Adolescentes

e) Rendimiento fisico

f) Ejercicio fisico



Descriptores MeSH

a) Aerobic Exercise

b) Physical Endurance
c) Soccer

d) Adolescent

e) Athletic Performance
f) Exercise Therapy
g) Physical Fitness

h) High-Intensity Interval Training

Operadores booleanos empleados

Se utilizaron los operadores AND, OR y NOT para combinar los términos de busqueda.

Algunas de las ecuaciones utilizadas fueron:

a) ("Aerobic Exercise” OR "Physical Endurance”) AND ("Soccer" OR "Football") AND
"Adolescent"

b) ("High-Intensity Interval Training” OR HIIT OR "Interval Training") AND Soccer AND
Adolescent

c) ("Small-Sided Games") AND Soccer AND Aerobic Endurance

d) ("Repeated Sprint Training™) AND Soccer AND Aerobic Fitness

Criterios de inclusion

Con el fin de asegurar la relevancia de esta investigacion, se establecieron criterios de

inclusion que contemplaron articulos cientificos, tesis y estudios con respaldo académico



publicados en espafiol, accesibles en texto completo y con una fecha de publicacién entre 2020 y

la actualidad.

Criterios de exclusion

Se excluyeron los estudios realizados en deportes distintos al fatbol, asi como aquellas
investigaciones cuya poblacion estuvo conformada por adultos o por nifios menores de 12 afios.
También se descartaron los articulos duplicados, los resimenes de congresos, editoriales y cartas
al editor, debido a que no aportan evidencia cientifica primaria suficiente para los fines de la
revision. Finalmente, se excluyeron los estudios que no presentaban resultados relacionados con
la resistencia aerdbica o que no evaluaban el efecto de los métodos de entrenamiento sobre esta

capacidad fisica.

La informacion recopilada se organizo en una matriz de revision bibliogréafica, herramienta
que integro de manera analitica las contribuciones de cada fuente evaluada; a través de este
instrumento, se anotaron variables relevantes como la autoria, el afio, el titulo, métodos empleados
y los hallazgos principales, lo que result6 en una valoracién sistematica de la evidencia. Por otro
lado, su uso favoreci6 la deteccidn de patrones, similitudes y diferencias entre los estudios, lo que

a su vez enriquecio la interpretacion de los resultados.



Figura 1

Diagrama de flujo PRISMA 2020 del proceso de identificacion, cribado, elegibilidad e inclusion

de estudios.

IDENTIFICACION

Registros identificados en bases de datos (n=162)

* Scopus (28) « Web of Science (20) « SciELO (25) *« PubMed (31)
» SPORTDiscus (22) « Google Scholar (36)

!

Registros eliminados antes del cribado (n=47)
* Duplicados (25)
« Sin texto completo (10)

« Documentos no cientificos (12)

CRIBADO

Registros examinados (n=115)

Registros excluidos (n=88)

ELEGIBILIDAD
Articulos en texto completo (n=27)

Acrticulos excluidos (n=16)

INCLUIDOS

Estudios incluidos en la revision bibliografica (n=11)

Nota. Elaboracion propia.



Tabla 1l

Resultados

Sintesis de la revision bibliografica de métodos de entrenamiento para mejorar la resistencia

aerdbica en futbolistas adolescentes.

N.° Autor Meétodo Hallazgos principales Palabras clave

empleado

1 (Torres Entrenamiento El programa combinado de Resistenciaaerobica,
Delgado & continuo, entrenamiento continuo, entrenamiento
Castro intervalicoy  intervalico y funcional mejor6 combinado,
Salazar, funcional significativamente la rendimiento fisico,
2025) resistencia aerobica, el motivacion, fatbol

rendimiento fisico, la juvenil.
motivacion 'y la cohesién

grupal de los futbolistas
juveniles, evidenciando la
eficacia de una planificacion
especifica para categorias
formativas.

2  (Ornelas, Continuo, El entrenamiento continuo, el HIT, VO-MAX,
Méndez HIITyjuegos HIIT y los juegos reducidos juegos reducidos,
Avila, & reducidos incrementaron el VO-MAX y entrenamiento
Camacho, la velocidad aerdbica maxima. continuo, capacidad
2020) Aunque el entrenamiento aerobica.

continuo obtuvo los mayores
incrementos porcentuales, los
tres métodos fueron eficaces
para mejorar la capacidad
aerobica.

3  (Almeida Ejercicios La validacion por especialistas Ejercicios especificos,
Farinango, especificos permitié optimizar un Sub-14, validacion,
2022) Sub-14 programa de ejercicios resistencia aerobica,

especificos para futbolistas entrenamiento.
Sub-14, mejorando su
estructura,  progresion e

integralidad, lo que fortalecié
su utilidad para desarrollar la
resistencia aerobica durante el
entrenamiento formativo.



biolégico vy la
progresion de las cargas.

N.C Autor Método Hallazgos principales Palabras clave

empleado

4 (Castillo Continuo, El estudio evidencié deficiencias Fartlek, juegos
Ortiz & intervalico, en la  planificacion  del reducidos,

Ldpez fartlek y entrenamiento y  recomendd  pjanificacion,
Conforme,  juegos integrar  metodos  continuos,  yegjstencia aerdbica,
2024) reducidos !ntervallcos, _fartlek con t_Jann Y futbol.

juegos reducidos para mejorar la

resistencia aerébica y optimizar el

rendimiento fisico y técnico de los

jugadores.

5 (Usca Entrenamiento ElI  entrenamiento  funcional Entrenamiento
Carrillo & funcional aplicado durante ocho semanas funcional, VO-MAX,
Taro, 2025) increment6 significativamente el coordinacion, agilidad,

VO:MAX 'y la resistencia pasistencia.
aerébica, ademas de mejorar la
fuerza, la coordinacion, la
agilidad y el rendimiento fisico
general en futbolistas de la
categoria C-17.
6 (Balaguera Continuo, La aplicacion de un programa que  VO-MAX,
Bastilla, intervalicoy ~ combind entrenamiento continuo, - entrenamiento
2026) repeticiones ~ intervalico 'y de repeticiones combinado, resistencia
durante tres meses produjo un aerdbica, Sub-13,
incremento  significativo  del P
VO-MAX y de la resistencia rendimiento.
aerobica, favoreciendo el
rendimiento fisico de futbolistas
Sub-13.

7 (Daquilema Entrenamiento El  entrenamiento  funcional Entrenamiento
Jara & funcional present6 una relacion positiva con  funcional, rendimiento
Reinoso la resistencia  aerobica, la  deportivo, velocidad,
Venegas, velocidad, la agilidad y el gaqiligad, resistencia.
2026) rendimiento  deportivo _glol:_)al,

demostrando que su aplicacion
sistemética favorece el desarrollo
integral de futbolistas
adolescentes.

8  (Velazquez Continuo, Los autores concluyeron que la Juegos reducidos,
Naranjo, intervalicoy ~ combinacién de entrenamiento entrenamiento
Cubero juegos continuo, mtgrvallco y juegos continuo,

Moran, & reducidos reducidos mejora la resistencia  entrenamiento

Molina afarqblca y eI_rendlmlento técnico- intervalico,

Guzman tactico, siempre que la planificacion, futbol
’ planificacion considere la edad, el ) ’

2020) desarrollo formativo.



N.° Autor Método Hallazgos principales Palabras clave

empleado

9  (Villamizar Programa Un programa de entrenamiento Programa de
Navarro, estructurado planificado, basado en entrenamiento,
Gonzélez evaluaciones fisicas iniciales, resistencia aerobica,
Diaz, mejor6 significativamente la velocidad, fuerza-
Gonzélez resistencia aerobica, la fuerza- resistencia,

Diaz, & resistencia y la velocidad, rendimiento.
Moreno favoreciendo el rendimiento
Rudas, 2025) fisico general de futbolistas de

15 afios.

10 (Mero Avila  Carrera La implementacion de Carrera continua,
& Zambrano continuay estrategias deportivas basadas juegos, adolescentes,
Acosta, juegos en carrera continua, trote, condicidn fisica,
2023) caminata y juegos adaptados resistencia aerdbica.

incrementd  la  resistencia
aerobica de los adolescentes,
mejorando la condicion fisicay
promoviendo una  mayor
participacion en la actividad
fisica.

11 (Garcia Programade  El programa de ejercicios Ejercicios fisicos,
Yagual, gjercicios fisicos orientado al desarrollo fuerza-resistencia,
2020) fisicos de la resistencia aerdbica, resistenciaaerdbica,

fuerza-resistencia y velocidad
fortaleci6 las capacidades
condicionales de los futbolistas
juveniles, constituyendo una
herramienta Gtil para mejorar el
rendimiento deportivo
mediante una planificacién
sistematica.

planificacién, fatbol
juvenil.

Nota. Elaboracion propia.



Tabla 2

10

Comparacion de los principales métodos de entrenamiento para mejorar la resistencia aerobica.

Meétodo NUOmero de

estudios

Principales beneficios

Limitaciones

Entrenamiento 3

continuo

HIIT 4
Juegos 5
reducidos

Entrenamiento 3
funcional

Meétodos 5
combinados

Incremento del VO:MAX,
mejora de la capacidad
aerdbica

Mejora del VO:MAX,

velocidad aerébica maxima y
recuperacion

Mejora fisica, técnica, tactica 'y
motivacional

Incremento de la resistencia,
coordinacion, fuerza y agilidad

Mayor rendimiento  fisico
integral y especificidad para el
futbol

Menor especificidad para
situaciones reales del juego

Mayor exigencia
fisioldgica; requiere control
de la carga

Resultados dependen del
disefio de la tarea

Debe adaptarse a la edad y
maduracion

Requieren planificacion y
supervision especializada

Nota. Elaboracién propia.

Discusion

Los resultados de la presente revision bibliografica muestran que los diferentes métodos de

entrenamiento empleados en futbolistas adolescentes son eficaces para mejorar la resistencia
aerobica, independientemente de la metodologia utilizada. Los once estudios analizados reportaron
mejoras en indicadores fisiologicos como el consumo méximo de oxigeno (VO-MAX), la
velocidad aerébica maxima, la distancia recorrida y el rendimiento fisico general, lo que evidencia
un consenso en la literatura cientifica reciente sobre la efectividad de estos programas de

entrenamiento Ornelas et al. (2020), (Usca Carrillo & Taro, 2025)
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La coincidencia entre los estudios puede explicarse porque todos los métodos aplican los
principios del entrenamiento deportivo, especialmente la sobrecarga progresiva, la especificidad y
la continuidad. Estos principios inducen adaptaciones cardiovasculares y metabolicas como el
aumento del volumen sistolico, la densidad capilar, la capacidad oxidativa muscular y la biogénesis
mitocondrial, favoreciendo una mayor utilizaciéon de oxigeno durante el ejercicio y, en
consecuencia, un incremento del VO.MAX. Estas adaptaciones fisiologicas también han sido
descritas por Rice et al. (2022), quienes sefialan que la planificacion individualizada de las cargas

es determinante para maximizar el desarrollo fisico en futbolistas jovenes.

Aunque todos los métodos demostraron ser efectivos, algunos generaron adaptaciones mas
completas. El estudio de Ornelas et al. (2020) evidencié gque el entrenamiento continuo produjo
los mayores incrementos porcentuales del VO-MAX y de la velocidad aerdbica maxima; sin
embargo, no encontro diferencias estadisticamente significativas respecto al HIIT y a los juegos
reducidos. Este resultado sugiere que la eleccion del método debe responder a los objetivos del
entrenamiento y a las caracteristicas de los deportistas mas que a la busqueda de un método Unico
superior. De igual manera, Zhang et al. (2026), en su revision sistematica y metaanalisis,
concluyen que tanto el HIIT como los juegos reducidos producen mejoras importantes en la
condicion fisica de deportistas adolescentes, aunque cada uno presenta ventajas especificas segun

la variable evaluada.

Los métodos basados en HIIT generan adaptaciones fisioldgicas superiores en la capacidad
cardiorrespiratoria debido a que exponen al organismo a intensidades cercanas al consumo
méaximo de oxigeno. Este tipo de entrenamiento incrementa el gasto cardiaco, mejora la actividad
de las enzimas oxidativas, aumenta la capacidad de resintesis de ATP y favorece una recuperacion

mas rapida entre esfuerzos repetidos, caracteristicas fundamentales en el futbol moderno (Ornelas
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et al., 2020; Zhang et al., 2026). Estas adaptaciones explican las mejoras observadas en la

velocidad aerébica maximay en la tolerancia al esfuerzo intermitente.

Por otra parte, los juegos reducidos y el entrenamiento funcional presentaron beneficios
adicionales sobre variables técnicas, tacticas y psicolégicas. Diversos estudios reportaron mejoras
simulténeas en la resistencia aerdbica, la coordinacion, la agilidad, la velocidad, la motivacion y
el compromiso de los jugadores (Torres Delgado & Castro Salazar, 2025; Usca Carrillo & Taro,
2025; Daquilema Jara & Reinoso Venegas, 2026). Esto puede explicarse porque estos métodos
reproducen las demandas reales del juego, integrando estimulos fisicos con la toma de decisiones,
la percepcion espacial y la ejecucion técnica, favoreciendo una mayor transferencia del

entrenamiento hacia la competicion.

Asi también, varios estudios coinciden en que los programas que combinan diferentes
métodos de entrenamiento producen mejores resultados que aquellos basados en una Unica
metodologia. Las propuestas de Castillo Ortiz y Lopez Conforme (2024), Velazquez Naranjo et al.
(2020) y Balaguera Bastilla (2026) destacan que la integracion del entrenamiento continuo,
intervalico, juegos reducidos y ejercicios especificos permite estimular diferentes sistemas
energéticos y desarrollar simultaneamente capacidades fisicas, técnicas y tacticas. Esta
combinacién favorece una adaptacion fisioldgica mas completa y responde de manera mas

eficiente a las demandas intermitentes del futbol.

En definitiva, la evidencia revisada demuestra que el éxito del entrenamiento no depende
Gnicamente del método seleccionado, sino de la adecuada planificacion de las cargas, la
individualizacion del entrenamiento y el respeto por el nivel de maduracién biol6gica del

deportista. En este sentido, Rice et al. (2022) sostienen que la organizacion progresiva de la carga
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constituye uno de los principales factores para optimizar las adaptaciones fisiologicas y reducir el
riesgo de lesiones en futbolistas adolescentes. En conjunto, los hallazgos de esta revision respaldan
el uso de programas integrados que combinen HIIT, juegos reducidos, entrenamiento funcional y
métodos continuos como la estrategia mas completa para desarrollar la resistencia aerébica en el

futbol formativo.

Conclusiones

Se concluye que la evidencia cientifica publicada entre 2020 y 2026 demuestra que el
entrenamiento continuo, el HIIT, los juegos reducidos y el entrenamiento funcional son métodos

eficaces para mejorar la resistencia aerdbica en futbolistas adolescentes.

En definitiva, los programas que combinan diferentes métodos de entrenamiento producen
mayores beneficios sobre el consumo maximo de oxigeno, la velocidad, la agilidad, la resistencia

especifica y el rendimiento fisico general que aquellos basados en un Gnico método.

Asi también la planificacion individualizada de las cargas de entrenamiento, considerando
la edad, el nivel competitivo y la maduracién bioldgica del deportista, constituye un elemento

fundamental para maximizar las adaptaciones fisioldgicas y prevenir lesiones.

Por Gltimo, los juegos reducidos y el entrenamiento funcional aportan ventajas adicionales
al favorecer simultdneamente el desarrollo de capacidades fisicas, técnicas, técticas y
motivacionales, lo que los convierte en herramientas especialmente recomendables para el fatbol

formativo.

Se recomienda que futuros estudios desarrollen investigaciones experimentales con
muestras mas amplias que permitan comparar la efectividad de estos métodos en diferentes

categorias competitivas y durante periodos de entrenamiento mas prolongados.
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