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Resumen

El presente estudio se centrd en examinar cémo
el entrenamiento de fatbol influye tanto la salud
fisica como en el bienestar laboral de los
deportistas amateur. Esta investigacion busca
comprender mejor la relacion entre la actividad
fisica y su impacto en la vida laboral y
emocional de los deportistas que practican el
fatbol a nivel amateur. Para evaluar el impacto
del entrenamiento de fatbol en los deportistas
amateur se utilizé un enfoque de investigacion
mixta que combino métodos cuantitativos y
cualitativos, esto permitié obtener datos
numeéricos sobre aspectos especificos, asi como
comprender experiencias y percepciones de 20
futbolistas de entre 20 y 45 afios que entrenan
regularmente en la Academia de Futbol y
Entrenamiento Deportivo HINOS en Otavalo-
Imbabura-Ecuador. Los resultados del estudio
indican una mejora notable en aspectos
relacionados con la salud fisica de los
deportistas amateur, especialmente en la fuerza
y resistencia. Ademas, se observd que el
entrenamiento regular de fdtbol tiene un
impacto positivo en su bienestar laboral
ayudando a la reduccion del estrés, mejorando
las relaciones interpersonales y la capacidad de
tomar decisiones. A partir de los hallazgos, se
puede concluir que el entrenamiento de fatbol
para jugadores amateur no solo mejora su salud
fisica, sino que también potencia su bienestar
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en el ambito laboral. Esto sugiere que el futbol
podria ser una excelente opcion para incluir en
programas de entrenamiento, tanto a nivel
individual como empresarial, promoviendo asi
un estilo de vida mas saludable y equilibrado.
Palabras clave: Entrenamiento, Futbol,
Salud, Bienestar, Laboral.

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 vy
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
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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.
Key words: Training, Soccer, Health, Well-
being, Workplace.

Sumario

O presente estudo concentrou-se em examinar
como o treinamento de futebol influencia tanto
a salde fisica quanto o bem-estar relacionado
ao trabalho de atletas amadores. Esta pesquisa
busca compreender melhor a relagdo entre a
atividade fisica e seu impacto no trabalho e na
vida emocional de atletas que praticam futebol
em nivel amador. Para avaliar o impacto do
treinamento de futebol em atletas amadores, foi
utilizada uma abordagem mista de pesquisa que
combinou métodos quantitativos e qualitativos.
Isso permitiu obter dados numeéricos sobre
aspectos especificos, bem como compreender
experiéncias e percepcdes de 20 jogadores de
futebol entre 20 e 45 anos. anos que treinam
regularmente na Academia de Futebol e
Treinamento Esportivo HINOS em Otavalo. Os
resultados do estudo indicam uma melhora
notavel nos aspectos relacionados a salde
fisica dos atletas amadores, principalmente na
forga e na resisténcia. Além disso, observou-se
que o treino regular de futebol tem impacto
positivo no bem-estar no trabalho, ajudando a
reduzir o estresse, melhorar o relacionamento
interpessoal e a capacidade de tomada de
decisdo. A partir dos resultados, pode-se
concluir que o treino de futebol para jogadores
amadores ndo s6 melhora a sua saude fisica,
mas também melhora o seu bem-estar no local
de trabalho. Isto sugere que o futebol podera ser
uma excelente opcdo para incluir em
programas de treino, tanto a nivel individual
como empresarial, promovendo assim um
estilo de vida mais saudavel e equilibrado.
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Palavras-chave:  Treinamento, Futbol,
Saude, Bem-estar, Trabalho.

Introduccion
El futbol amateur se ha afianzado como una

préctica deportiva de gran influencia en la salud
integral de las personas que lo practican debido
en gran medida a la accesibilidad. En la
actualidad problemas como el sedentarismo y el
aumento de las enfermedades crdnicas no
transmisibles hacen de la practica del fatbol una
alternativa para mejorar la calidad de vida,
como lo menciona Delgado Villalobos y otros
(2021). Asi mismo, algunos estudios recientes
como el de Brito Mancheno (2024), justifican
que la préactica de fatbol y de otros deportes
colectivos no solo representan un mejoramiento
de la condicién fisica, sino que, ademas, ayudan
a la potenciacién de habilidades sociales, la
reduccion del estrés y fomentan la union grupal.

Igualmente, Ramirez y otros (2004), sefiala la
importancia que tiene, en el contexto actual,
actividades que promueven la salud mental y
fisica. Ademas, menciona que estas practicas
deportivas  estan  relacionadas con la
disminucion significativa de los niveles de
estrés y depresion, ademéas de elevar la
autoestimay mejorar la calidad del suefio. Estos
aspectos benefician especialmente a personas
que se encuentran en edades productivas por
estar constantemente expuestos a situaciones
personales 'y laborales que afectan
negativamente su bienestar. Por otro lado, Arias
Padilla y otros (2016), manifiestan que otra
caracteristica importante del fatbol radica en su
condicion de deporte grupal, lo que refuerza el
sentido de pertenencia y el apoyo mutuo dentro
del campo de juego, condiciones claves para un
equilibrio emocional.

En el ambito fisico, el futbol combina ejercicio
aerébico 'y anaerébico, impulsando el
mejoramiento de la salud cardiovascular, la
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fuerza muscular y la resistencia. Otros estudios
como los de Lorenzo Ferndndez y Bueno
Moreno (2011), subrayan como el fatbol y su
practica regular se asocia a mejoras en la
capacidad motora, asi como en las habilidades
sociales, condiciones fundamentales en los
aspectos deportivos y laborales. Asimismo, las
condiciones tales como: la interaccion en
equipo, el respeto a las reglas y la comunicacion
efectiva son habilidades que superan los
aspectos relacionados al fatbol, influyendo de
manera positiva en el rendimiento profesional y
en las relaciones interpersonales. Sin embargo,
las limitaciones a las que se enfrentan los
jugadores de fatbol amateur son: el escaso
tiempo para la préctica de este deporte, el
acceso restringido a instalaciones adecuadas y
el riesgo de lesiones. Abellan Hernandez y
Januario (2017) argumentan que con la
implementacidn de programas estructurados de
entrenamiento que se adapten a las necesidades,
posibilidades y habilidades de los participantes
se pueden minimizar las problematicas
existentes.

Por otro lado, la sociedad en la actualidad se
enfrenta a problemas como el sedentarismo y la
obesidad convirtiéndose en verdaderos retos
para la salud publica y para la productividad
laboral. (Barbosa & Urrea, 2018) Segun
Rapisarda y otros (2021), las condiciones antes
citadas aumentan el peligro de padecer
enfermedades  cronicas y  disminuyen
considerablemente la calidad de vida de las
personas. Tomando en cuenta  estos
antecedentes y el nivel de aceptacion de la
practica de fatbol, el entrenamiento de esta
disciplina deportiva se presenta como una
solucion viable para evitar estas patologias y
para la estimulacion de habitos saludables que
trasciendan en el &mbito personal y profesional.

En lo que concierne a los entrenamientos
ejecutivos de futbol, se presenta como un
Pagina 75

fendmeno de creciente interés entre las personas
para adoptar desde el amateurismo la practica
de este deporte. Esta afinidad brinda una
oportunidad para analizar la influencia de estos
entrenamientos en el mejoramiento de la
resistencia cardiovascular, la fuerza y la salud
mental (Ramirez et al., 2004). No obstante, se
debe ahondar en estudios especificos que
optimicen los resultados y puedan garantizar la
sostenibilidad de este tipo de programas.

Entender como el entrenamiento de fatbol
puede contribuir en la salud y el bienestar
laboral de deportistas amateur es fundamental
para la promocion de estilos de vida saludables
y mejorar la calidad de vida. Esta investigacion
pretende aportar con evidencia cientifica que
corrobore la utilizacién y ejecucion de
programas de entrenamientos ejecutivos mas
efectivos y que se ajusten a las particularidades
de los participantes. (Castellano &
Casamichana, 2016) Al investigar el beneficio
potencial del entrenamiento de futbol a nivel
amateur como herramienta de salud publica, se
abre la posibilidad de impactar de manera
positiva en la vida personal, laboral y
profesional de quienes lo practiquen.

Materiales y Métodos
La investigacion se fundament6 en un enfoque
mixto que integr6 métodos cuantitativos y
cualitativos, con el propoésito de proporcionar
una comprension integral del fendmeno
estudiado. Desde el componente cuantitativo, se
recopilaron datos numéricos para evaluar
indicadores clave como la capacidad aerdbica
con el Test de COOPER, la fuerza en brazos, en
abdomen y en piernas (test de salto horizontal).
Por su parte, el componente cualitativo exploro
las experiencias y percepciones de los
deportistas amateur en torno a su bienestar
emocional y laboral. Mediante encuestas como
el CPRD (Caracteristicas Psicoldgicas de
Rendimiento Deportivo) (Gimeno et al., 2001)
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y una adaptacion de la QLGB (Cuestionario de
bienestar Laboral General). (Blanch et al.,
2010). Esta combinacion de enfoques permitio
no solo medir de manera objetiva los impactos
del entrenamiento, sino también interpretar los
efectos subjetivos y emocionales que
contribuyen al equilibrio personal y laboral,
brindando una perspectiva mas completa y
contextualizada. La naturaleza descriptiva de
esta investigacion permitié tener una imagen
clara y detallada de las condiciones actuales y
de como se relacionan el entrenamiento de
fatbol con la salud y el bienestar laboral de los
deportistas amateur. Ademas, nos facilité la
formulacion de recomendaciones para las
futuras intervenciones.

Poblacién y muestra

La poblacion incluy6 a 60 deportistas amateur,
entre 20 y 45 afos, que participan regularmente
en los entrenamientos ejecutivos de la
Academia HINOS en Otavalo. En la muestra se
consideraron a 20 futbolistas mediante
muestreo no probabilistico, tomando en cuenta
los siguientes criterios de inclusion y exclusion.
(Velasquez, 2017). Los criterios de inclusion
brindaron una garantia de la participacién de
individuos que estuvieran involucrados
regularmente en el programa de entrenamiento,
con una asistencia minima de dos sesiones
semanales y disponibilidad para someterse a las
evaluaciones del estudio. La seleccion incluyé a
aquellos deportistas que manifestaron su
disposicion y otorgaron su consentimiento
informado para participar, priorizando una
representacion equilibrada en términos de edad
y niveles de habilidad. Estos criterios
permitieron garantizar que los datos recopilados
fueran pertinentes y reflejaran de manera
adecuada la experiencia de los deportistas
amateur en el contexto del entrenamiento de
futbol.
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Por otro lado, los criterios de exclusion
contemplaron la eliminacion de individuos que
no asistieran regularmente a las sesiones de
entrenamiento, dado que su falta de
participacion podria comprometer la validez de
los resultados. Asimismo, se excluyeron a
aquellos deportistas con condiciones médicas
preexistentes que pudieran interferir con las
evaluaciones, asi como a quienes no pudieran
comprometerse a cumplir con los requisitos del
estudio. La implementacion de estos criterios
aseguré que la muestra estuviera conformada
por participantes comprometidos y
representativos, lo que optimizé la relevancia 'y
la aplicabilidad de los hallazgos obtenidos
(Manzano y Herney, 2016).

Plan de Entrenamiento

El programa de entrenamiento implementado en
esta investigacion se disefié bajo el Principio de
Alternancia Horizontal, el cual enfatiza la
importancia de establecer un patron semanal
equilibrado que respete las fases de
entrenamiento y recuperacion. Segun Delgado
Bordonau y Méndez Villanueva (2012), este
principio es esencial para optimizar el
rendimiento fisico y prevenir el sobre
entrenamiento, especialmente en deportistas
amateur con  actividades  competitivas
adicionales durante los fines de semana. La
planificacion semanal incluyo cinco sesiones de
60 minutos cada una.

Cada sesion se estructurd en 10 minutos de
calentamiento o0 activacion, 40 minutos
dedicados a trabajos especificos segun la
planificacion del dia y 5 minutos para la vuelta
a la calma. Este esquema permitié un balance
adecuado entre la carga de trabajo y la
recuperacion, maximizando los beneficios del
entrenamiento y ajustandose a las necesidades
del grupo. Para este estudio se seleccionaron
cuatro pruebas. Test de fuerza en piernas (salto
horizontal), test de fuerza-resistencia en brazos,
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test de fuerza-resistencia en abdomen y el test
de Cooper (Mendoza y Aguilar, 2022).

Tabla 1. Morfociclo patron de entrenamiento.

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Recuperacion Técnico —
activa Fuerza Resistencia Velocidad Téctico —
regenerativo Activacion

Fuente: Elaboracion propia

De la misma manera, se ha considerado el
cuestionario CPRD -  Caracteristicas
Psicoldgicas Relacionadas al Rendimiento
Deportivo y una encuesta relacionada con la
QLGB (Cuestionario de Bienestar Laboral
General) que considera datos sobre el bienestar
laboral.

Resultados y Discusion
En los hallazgos de esta investigacion mixta
resaltan varios aspectos de relevancia que estan
directamente relacionados con la salud y el
bienestar laboral de los deportistas amateur.
Los datos recopilados se muestran a
continuacion:

Tabla 2. Edad (N = 20).

Edad Valor
Media 35,6
Mediana 375
Desviacion estandar 7.2
Minimo 21
Méaximo 45

Fuente: Elaboracién propia

Dentro de la variable edad se puede evidenciar
que la media fue de 35,6 afios, mientras que la
mediana alcanzé 37,5 afios, mostrando una
ligera tendencia hacia valores superiores. La
desviacion estandar fue de 7,19 afos, y la
varianza de 51,73, indicando una dispersion
moderada de los datos.

El 30% de las personas que pertenecen a la
muestra estan en el rango de entre 40 y 45 afios.
Solo un individuo esta ubicado en el rango de
26 a 30 afos, que representa el 5% de la
muestra.
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Tabla 3. Pardmetros de edad, rangos (N = 20).

Edad Frecuencia Porcentaje
De 40 a 45 6 30%
De 36 a 40 5 25%
De 31a35 5 25%
De 26 a 30 1 5%
De 20 a 25 3 15%

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 4. Frecuencia de entrenamiento (N = 20).

Entrenamientos por Frecuencia Porcentaje
semana

2 veces 1 5%

3 a4 veces 14 70%

5 veces 5 25%

Fuente: Elaboracion propia

Se puede observar que la frecuencia de
entrenamiento de la mayoria de los deportistas
es de entre 3 y 4 veces por semana, lo que
representa un habito regular y consistente. En
tanto que el 6.3% entrena con menos frecuencia,
lo que podria influir en los beneficios asociados
al entrenamiento. Por otro lado, el 25 % de los
participantes en este estudio entrena 5 veces por
semana, lo que podria incidir en los resultados
esperados.

Los resultados del analisis de correlacion
revelan ~ una  asociacion  positiva y
estadisticamente significativa entre el tiempo
dedicado al entrenamiento y la frecuencia de las
sesiones, por un lado, y la mejora en la fuerza
abdominal, por otro. Esto sugiere que un mayor
volumen de entrenamiento se traduce en un
incremento en la fuerza muscular de la region
abdominal. La relacion demuestra que en lo
referente a la fuerza de brazos no existen
cambios significativos, sin embargo, se puede
observar que existe una relacion entre la edad y
la disminucion de fuerza en el tren superior.
Existe, una relacion significativa entre la fuerza
de piernas pretest y la fuerza de piernas Postest,
en donde se puede considerar que el plan de
entrenamiento  hizo que las personas
incrementen la fuerza en su tren inferior.
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Tabla 5. Correlacion fuerza abdominal (N = 20).

Tiempo de Test: fuerza Test: fuerza
Correlacion fuerza abdominal entrenamiento en abdominal abdominal
meses inicial postintervencion
Tiempo de entrenamiento en meses Correlacion de Pearson 1 0.175 0.320
Sig (bilateral) 0.462 0.168
Test: fuerza abdominal inicial Correlacion de Pearson 0.175 1 0.996
Sig (bilateral) 0.462 <0.001
Test: fuerza abdominal Correlacion de Pearson 0.320 0.996 1
postintervencion Sig (bilateral) 0.168 <0.001
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 6. Correlacion fuerza de brazos (N = 20).
Correlacion fuerza de brazos Edad Test: fl_Je_rz_a Test _fuerza br_a’zos
brazos inicial postintervencion
Edad Correlacion de Pearson 1 -0.496 -0.509
Sig (bilateral) 0.26 0.22
Test: fuerza brazos inicial Correlacion de Pearson -0.496 1 0.919
Sig (bilateral) 0.26 <0.001
Test: fuerza brazos postintervencion CorreI.a cm de Pearson 10509 0919 !
Sig (bilateral) 0.22 <0.001
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 7. Correlacion fuerza de piernas (N = 20).
Tiempo de Test: fuerza de Test: fuerza de
Correlacion fuerza de piernas entrenamiento en | piernas inicial piernas
meses postintervencion
Tiempo de entrenamiento en meses CorreI-a ciér.1 de Pearson ! 0.175 0320
Sig (bilateral) 0.462 0.168
Test: fuerza de piernas inicial Correlacion de Pearson -0.016 1 0.970
Sig (bilateral) 0.948 <0.001
Test: fuerza de piernas Correlacion de Pearson 0.001 0.970 1
postintervencion Sig (bilateral) 0.998 <0.001
Fuente: Elaboracién propia
Tabla 8. Correlacion Test de Cooper (N = 20).
Tiempo de Test: fuerza de Test: fuerza de
Correlacién Test de Cooper entrenamiento en | Cooper inicial Cooper
meses postintervencion
Tiempo de entrenamiento en meses Correl_a cic’>r.1 de Pearson ! -0.339 -0.047
Sig (bilateral) 0.143 0.845
Test: fuerza de Cooper inicial CorreI-a ciér.1 de Pearson -0339 ! 0844
Sig (bilateral) 0.143 <0.001
Test: fuerza de Cooper Correlacion de Pearson -0.047 0.844 1
postintervencion Sig (bilateral) 0.845 <0.001

Fuente: Elaboracién propia

Tabla 9. CPRD (Caracteristicas Psicoldgica del Rendimiento Deportivo) (N = 20).

Minimo Maximo Media Desviacion estandar
Control del estrés 29 63 40.95 9.34
Habilidad Mental 10 30 23.15 5.102
Motivacion 15 27 21.80 3.139
Cohesion Grupal 12 24 18.65 3.265
Influencia de la Evaluacién 4 43 2.65 9.826

Fuente: Elaboracién propia
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Los resultados del analisis muestran una
relacion muy marcada y significativa entre los
valores del Test de Cooper en el pretest y el
postest (r = 0.844, p <0.001), lo que refleja una
gran consistencia en el desempefio de los
participantes entre ambas evaluaciones.

Por su parte, los resultados del CPRD
destacaron fortalezas significativas en la

habilidad mental y la motivacion, reflejando
altos niveles de capacidad cognitiva y un
impulso consistente para alcanzar metas entre
los participantes. Ademas, la cohesion grupal
mostrd una integracion aceptable, lo que sugiere
un buen nivel de interaccion entre los
miembros. Estos hallazgos subrayan aspectos
positivos del grupo, con areas que respaldan su
desemperio y bienestar general.

Tabla 10. QGLB (Cuestionario de Bienestar Laboral General) (N = 20).

Pregunta: El Entrenamiento... Nunca Rara A A Siempre
vez Veces menudo
Mejora el manejo de situaciones de estrés 0% 0% 10% 20% 70%
Experimenta mas energia y productividad 0% 0% 5% 20% 75%
Equilibra la vida laboral y la vida personal 0% 0% 0% 10% 90%
Mejora la concentracién en la jornada laboral 0% 0% 0% 35% 65%
Reduce el cansancio fisico en la jornada laboral 0% 0% 10% 25% 65%
Mejora el animo y reduce la irritabilidad 0% 0% 5% 15% 80%
Mejora las condiciones interpersonales 0% 5% 0% 15% 80%
Mejora la toma de decisiones 0% 5% 5% 20% 70%
Mejora mi percepcidn de mi salud fisica 0% 0% 5% 5% 90%
Me ayuda a liberar el estrés 0% 0% 0% 5% 95%

Fuente: Elaboracién propia

Los datos obtenidos evidenciaron que el
entrenamiento  fisico genera  beneficios
significativos en el manejo del estrés, percibido
por los participantes como una herramienta
clave para liberar tensiones y mantener una vida
equilibrada. Este resultado es particularmente
relevante, considerando que el equilibrio entre
la vida laboral y personal fue otro de los
aspectos en los que los participantes reportaron
mejoras notables.

Otro hallazgo destacado fue el impacto del
entrenamiento en la  productividad vy
concentracion durante la jornada laboral. Los
participantes reportaron sentirse con mayor
energia y capacidad para afrontar sus tareas
cotidianas, lo cual se tradujo en un aumento en
su desempefio y una notable reduccion del
cansancio fisico. Ademas, el fortalecimiento de
la capacidad para tomar decisiones refuerza la

Pagina 79

idea de que el ejercicio fisico puede potenciar
habilidades cognitivas y ejecutivas

Por otro lado, los participantes destacaron que
el entrenamiento fisico no solo influye en su
rendimiento individual, sino también en las
relaciones interpersonales y su estado
emocional. Los resultados reflejaron mejoras en
el &nimo y una significativa reduccion de la
irritabilidad, lo cual fomenta interacciones mas
positivas y colaborativas.

En resumen, la practica regular de futbol
fomenta el bienestar integral, mejorando la
eficacia individual y favoreciendo entornos
laborales méas saludables. Los altos niveles de
percepcion  positiva evidencian que el
entrenamiento fisico trasciende el rendimiento
deportivo, consolidandose como un pilar
esencial para equilibrar la vida personal y
laboral, potenciar la energia y promover
relaciones interpersonales mas positivas,
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convirtiéndose en un factor clave para una
calidad de vida superior en diversas
dimensiones.

Discusion

Los hallazgos de la investigacion confirmaron
que el entrenamiento regular de fatbol tuvo un
impacto positivo y significativo en la salud
fisica y el bienestar laboral de los deportistas
amateur, especialmente en aspectos como la
fuerza muscular y la resistencia cardiovascular.
El mejoramiento de la fuerza de brazos,
abdomen y piernas, asi como en la capacidad
aerGbica se evidenciaron durante esta
investigacion.  Ademés, estos resultados
destacaron la efectividad de la metodologia
empleada, la cual fue disefiada cuidadosamente
para adaptarse a las caracteristicas y
necesidades especificas del grupo, logrando asi
un enfoque personalizado que potencié los
beneficios del entrenamiento  (Delgado
Bordonau & Mendez Villanueva, 2012).

El estudio evalu6 el impacto del entrenamiento
de futbol en el bienestar laboral de los
participantes mediante las pruebas CPRD vy
QLGB (adaptada), revelando  mejoras
significativas en la gestion del estrés, niveles de
energia y productividad, equilibrio entre la vida
laboral y personal, concentracidn, reduccién del
agotamiento fisico y fortalecimiento de las
relaciones interpersonales. Estos resultados
destacan que la préactica regular del futbol, bajo
un plan de entrenamiento estructurado, no solo
optimiza la salud fisica, sino que también
mejora el rendimiento y la satisfaccion en el
entorno laboral, posicionandose como una
herramienta clave para promover el bienestar
integral y nuevas estrategias de intervencion.

En cuanto a los resultados obtenidos en la
investigacion respaldan que el entrenamiento
regular de fatbol contribuye significativamente
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a la salud fisica y al bienestar laboral de
deportistas amateur, especialmente en los
ambitos de fuerza y resistencia cardiovascular.
Las capacidades fisicas en las que influyo la
metodologia fueron la fuerza en brazos,
abdomen y piernas; asi como también en la
capacidad aerobica, resaltando la efectividad de
la  metodologia utilizada durante el
entrenamiento que se ajusta a las
particularidades del grupo en el que se esta
interviniendo

Los resultados del estudio confirmaron la
hipétesis de que el entrenamiento de fatbol
contribuye de manera significativa a mejorar
tanto la salud fisica como el bienestar laboral de
los deportistas amateur. En términos de salud
fisica, se evidenciaron avances en la capacidad
aerobica y la fuerza muscular, mientras que, en
el ambito laboral, se destacaron beneficios
como una mejor gestion del estrés, mayor
productividad y fortalecimiento de las
relaciones interpersonales. Estos hallazgos
estan en linea con investigaciones previas que
subrayan el impacto positivo de la actividad
fisica estructurada, no solo en el desarrollo de
habitos saludables, sino también en el equilibrio
entre las demandas fisicas y emocionales en el
entorno laboral (De Miguel Calvo et al., 2011).

Conclusiones
Este estudio refleja que el entrenamiento
deportivo de fatbol tiene una influencia positiva
tanto en la salud fisica como en el bienestar
laboral de los deportistas amateur. Los
resultados obtenidos plantean que entrenar
fatbol de manera regular impacta positivamente
en las condiciones fisicas tales como la fuerzay
la resistencia cardiovascular. Ademas, se
comprobd que el bienestar laboral de los
participantes experiment0 avances en aspectos
como la gestion del estrés, la satisfaccion
laboral y las relaciones interpersonales,
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evidenciando los efectos directos e indirectos
del futbol en su vida profesional.

Por otra parte, a partir del afio 2020, la
pandemia del COVID-19 dej6 profundas
secuelas en la salud fisica y mental de la
poblacion, subrayando la necesidad de
intervenciones integrales que promuevan el
bienestar general. Durante el tiempo de
confinamiento y crisis sanitaria se pudo
evidenciar un aumento en los niveles de estres,
ansiedad y depresion, agravados por el
aislamiento social y la disminucion drastica de
la actividad fisica debido a las restricciones
sanitarias. (Nicolini, 2020) En este contexto, el
entrenamiento deportivo, particularmente el
fatbol, ha emergido como una herramienta
esencial para mitigar los efectos negativos de la
pandemia.

Por otro lado, se verificd el estado fisico y
laboral de los deportistas, estableciendo que una
mayor intensidad y frecuencia en los
entrenamientos se asocia con menores niveles
de estrés y mayor satisfaccion en el entorno
laboral.

Asimismo, se identificaron posibles
limitaciones que deben ser asumidas con
responsabilidad por los gestores deportivos para
garantizar la participacion masiva en programas
similares. Estos hallazgos no solo validan la
relevancia del fatbol como herramienta de
promocion de la salud y el bienestar, sino que
también proporcionan datos clave para disefiar
intervenciones efectivas que optimicen sus
beneficios, garantizando un equilibrio entre el
rendimiento fisico y la prevencion de riesgos.
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