
FACULTAD DE DERECHO Y HUMANIDADES
ESCUELA PROFESIONAL DE CIENCIAS DEL 

DEPORTE 

Importancia de la recuperación y descanso en el rendimiento 
deportivo de futbolistas juveniles categoría sub 15 

TESIS PARA OBTENER EL TÍTULO PROFESIONAL DE: 

Licenciado en Ciencias del Deporte 

AUTOR: 
Paredes Niquin, Eber Wilder (0000-0001-7812-7608) 

ASESOR: 
Dr. Blanco, Juan Jesus (0000-0002-5324-2105) 

LÍNEA DE INVESTIGACIÓN: 
Actividad Física y Salud 

LÍNEA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA: 
Promoción de la salud, nutrición y salud alimentaria 

TRUJILLO – PERÚ  

2023



ii 

DEDICATORIA 

Este proyecto está dedicado: 

A Dios, quien siempre estuvo presente 

en mi vida, me mantuvo son salud y 

me dio las fuerzas para seguir adelante. 

A mis queridos padres, Casimiro 

Paredes y Sofia Niquin, quienes me 

apoyaron siempre en mis estudios como 

profesional. 



iii 

AGRADECIMIENTO 

Tengo un agradecimiento especial: 

A Dios, por brindarme salud y las fuerzas 

necesarias para salir adelante, 

manteniendo mi fe e impulsándome a 

seguir. 

A la familia Pardes Niquin, mis padres 

Casimiro Paredes, Sofia Niquin y mis 

hermanos, que con su apoyo constante me 

ayudaron a salir adelante. 

A mi asesor, el Dr. Blanco Juan Jesús de 

nuestra escuela profesional de Ciencias del 

deporte, por sus orientaciones, la paciencia 

y la ayuda permanente que me brindó. 

A mi casa de estudios, la Universidad Cesar 

Vallejo y profesores, quienes me fueron 

formando como profesional y como mejor 

persona. 



iv



v



vi

TABLA DE CONTENIDOS 

DEDICATORIA ....................................................................................................................... ii 
AGRADECIMIENTO .............................................................................................................. iii 

TABLA DE CONTENIDOS ................................................................................................... vi 
ÍNDICE DE TABLAS ............................................................................................................ vii 
ÍNDICE DE FIGURAS ...........................................................................................................viii 
RESUMEN ............................................................................................................................ ix 

ABSTRACT .......................................................................................................................... x 

I. INTRODUCCIÓN ................................................................................................................. 1

II. MARCO TEÓRICO .......................................................................................................... 4 

III. METODOLOGÍA ......................................................................................................... 11

3.1. Tipo y diseño de investigación ........................................................................................... 11 

3.2. Variable y operacionalización ............................................................................................ 11 

3.3. Población, muestra y muestreo ......................................................................................... 12 

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos............................................................... 13 

3.5. Procedimientos ................................................................................................................. 14 

3.6. Métodos de análisis de datos ............................................................................................. 14 

3.7. Aspectos éticos .................................................................................................................. 15 

RESULTADOS ..................................................................................................................... 16 

DISCUSIÓN .......................................................................................................................... 23 

CONCLUSIONES ................................................................................................................. 27 

RECOMENDACIONES ......................................................................................................... 28 

REFERENCIAS 

ANEXOS 

CARÁTULA............................................................................................................................i  

DECLARATORIA DE AUTENTICIDAD DEL ASESOR......................................................... iv 

DECLARATORIA DE ORIGINALIDAD DEL AUTOR............................................................v 



vii 

ÍNDICE DE TABLAS 

Tabla N 1. Resultados de los niveles de la variable descanso   16 

Tabla N 2. Resultados de los niveles del Test Liam     17 

Tabla N 3. Resultados de los niveles del Test Course Navette   18 

Figura N 4. Niveles de los partidos jugados      19 



viii 

ÍNDICE DE FIGURAS 

 Figura N 1. Niveles de la variable descanso       16 

Figura N 2. Niveles de la variable Recuperación      17 

Figura N 3. Niveles de la variable Rendimiento Deportivo  18 

 Figura N 4. Niveles de los partidos jugados     19 



ix 

RESUMEN 

La actual investigación trata sobre la importancia de la recuperación y el descanso en 

el rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles categoría sub 15 de la EFF Sao 

Paulo, la cual tiene como objetivo general determinar la influencia de la 

recuperación y el descanso en el rendimiento deportivo de estos futbolistas 

juveniles, llevándose a analizar 60 jugadores de esta categoría. La metodología de 

esta investigación es de tipo aplicada, diseño no experimental, enfoque 

cuantitativo y nivel correlacional. Entonces, para la valoración del descanso se 

utilizó un cuestionario de preguntas cerradas, el test de Liam, para medir la 

recuperación en base a un índice variabilidad de frecuencia cardiaca, y, por último, 

el test de Course Navette con un esquema de resultados de competencias para 

evaluar el rendimiento deportivo. Entonces, según los resultados estadísticos del 

coeficiente de correlación Spearman se confirmó que hay una correlación positiva 

moderada de 0.409. En conclusión, se comprueba la hipótesis donde, el 

rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 es 

influenciado por la recuperación y el descanso que estos mantienen, indicando 

que la combinación de descanso y recuperación son clave para maximizar el 

rendimiento de estos futbolistas. 

Palabras clave: Descanso, recuperación, rendimiento deportivo. 
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ABSTRACT 

The current research deals with the importance of recovery and rest in the sports 

performance of youth soccer players under 15 category of the EFF Sao Paulo, which 

has the general objective of determining the influence of recovery and rest in the sports 

performance of these youth footballers, leading to the analysis of 60 players in this 

category. The methodology of this research is applied, non-experimental design, 

quantitative approach and correlational level. Then, to assess rest, a questionnaire with 

closed questions was used, the Liam test, to measure recovery based on a heart rate 

variability index, and, finally, the Course Navette test with a results scheme 

of competencies to evaluate sports performance. Then, according to the statistical 

results of the Spearman correlation coefficient, it was confirmed that there is a 

moderate positive correlation of 0.409. In conclusion, the hypothesis is verified where 

the sporting performance of youth soccer players in the Under 15 category is 

influenced by the recovery and rest they maintain, indicating that the combination of 

rest and recovery are key to maximizing the performance of these soccer players.  

Keywords: Rest, recovery, sports performance.
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I. INTRODUCCIÓN

La práctica en el fútbol es cada vez mayor en la actualidad, sobre todo en las etapas 

de formación, donde muchos niños pasan por las academias de fútbol, por ello es 

importante señalar, que cuando lleguen a la fase juvenil ya sean ascendidos y 

promovidos a equipos competitivos buscando mejores oportunidades, por ello, los 

jugadores deben tener un mejor rendimiento dentro de las competencias deportivas. 

En tal sentido, Bohórquez eat al. (2017) aporta que el rendimiento o desempeño 

deportivo viene siendo el resultado de la actividad en el deporte, sobre todo en los 

competitivos, que se cristaliza en las magnitudes que se dan a la actividad deportiva 

según reglas preestablecidas.  

En este sentido, también es importante señalar que, en cuanto a rendimiento en el 

fútbol, se plantea cumplir con objetivos de campeones según la liga donde se esté 

desarrollando, no obstante, existen deficiencias en nuestro país, tal es el caso que al 

llegar a la competencia profesional se reflejan los resultados en los torneos 

internacionales, por ello Chumpitaz eat al. (2021) menciona que, en términos de 

desempeño internacional, los clubes de fútbol peruano se ubican en último lugar y 

aunque algunos clubes aún se desempeñan mejor que otros, se evidencia que su 

contribución sigue siendo débil. 

Por lo tanto, Haller et al. (2022) indica que en este deporte los jugadores de todos los 

niveles pueden enfrentarse a grandes cargas de trabajo durante las semanas de 

entrenamiento o competencia, lo que aumenta la necesidad de estrategias de 

recuperación. Entonces una buena recuperación nos brindaría una 

supercompensación para superar un nivel de rendimiento previo, apelando al equilibrio 

que el cuerpo busca entre el ejercicio y la recuperación, todo ello tras el entrenamiento 

y el descanso estricto. 

Enfocándonos en el mismo contexto, Mata-Ordoñez et al., (2018) realizó estudio sobre 

la recuperación del atleta, describiendo que un buen descanso es una parte integral 

del rendimiento y la salud de un atleta, mencionando que algunos expertos ahora lo 
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plantean como una buena estrategia de recuperación por sus efectos restauradores y 

fisiológicos.  

Entonces, enfocándonos en el contexto de la población juvenil a estudiar, se está 

presenciando que los futbolistas juveniles vienen desarrollando actividades 

extradeportivas, alterando la recuperación y descanso que deberían tener estos 

jugadores después del entrenamiento y los partidos. Asimismo, Fullagar et al. (2023) 

menciona que los mejores atletas y entrenadores creen que el sueño es la estrategia 

de recuperación más importante considerándose esencial para un rendimiento óptimo, 

pero a pesar de esta importancia percibida, existen muchas condiciones que pueden 

afectar la calidad del sueño en los atletas llegando a alterar el rendimiento y la 

recuperación. 

En tal sentido, se observó que los futbolistas juveniles de la EFF Sao Paulo categoría 

sub 15 tienen problemas con los topes de responsabilidad y la disciplina, entonces, no 

se enfocan en una recuperación y descanso apropiado para este deporte y se llega a 

observar un bajo rendimiento deportivo por parte de los entrenadores.  

Por ello, se tiene entendido que, si no llevaron unos buenos hábitos de descanso en 

edades tempranas, puede ser más difícil en la etapa juvenil, no obstante, estos 

futbolistas mantienen una idea que por ser juveniles no se van fatigar o cansar, 

gastando las horas de descanso y recuperación en actividades que no le benefician 

en su rendimiento deportivo. En tal sentido, es importante recalcar algunas actividades 

que evitan el descanso en estas edades, como el enamoramiento, juegos lúdicos, 

redes sociales, entre otras; dejando ver su bajo rendimiento tanto en los 

entrenamientos como en las competencias. Entonces, no tienen en cuenta que un 

descanso equilibrado, y en especial el que se produce en el cuerpo durante el sueño, 

que les ayudará a mantenerse físicamente estables. 

Ante lo mencionado, este proyecto de investigación busca enfocarse en la importancia 

de la recuperación y descanso en el rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles 

categoría sub 15. Entonces ante lo expuesto, se resume en la siguiente pregunta de 
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investigación: ¿Cómo influye la recuperación y descanso en el rendimiento deportivo 

de futbolistas juveniles categoría sub 15? 

Entonces, la justificación teórica busca proporcionar una base científica sólida para la 

gestión del tiempo de recuperación y descanso, contribuyendo así a la salud integral y 

el rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles. Por ello, en la justificación práctica, 

el descanso y la recuperación son elementos esenciales para optimizar el rendimiento 

deportivo. Además, justificación social, se basa en que la aplicación de estos hallazgos 

no solo beneficiará a los deportistas en su búsqueda de excelencia, sino también 

ofrecerá a los entrenadores, padres y profesionales del deporte las herramientas 

necesarias para guiar y potenciar el desarrollo de sus deportistas. La justificación 

metodológica, se centra en la recopilación de datos a través de técnicas como 

encuestas, evaluaciones físicas y análisis estadísticos, permitiendo así una 

comprensión más profunda de los hábitos de recuperación y descanso. Y finalmente, 

en el ámbito deportivo busca proponer estrategias para mejorar el rendimiento en el 

deporte.  

Por lo tanto, este estudio tiene como objetivo general determinar la influencia de la 

recuperación y el descanso en el rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles 

categoría sub 15, y tiene tres objetivos específicos, siendo el primer objetivo, recopilar 

datos de la recuperación y descanso de los futbolistas juveniles categoría sub 15 de la 

EFF Sao Paulo., el segundo, evaluar el rendimiento deportivo de los futbolistas 

juveniles categoría sub 15. Y finalmente, el tercero, comparar las los resultados de 

descanso y recuperación con el rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles 

categoría sub 15. En tal sentido, se considera un objetivo complementario enfocado 

en determinar el conocimiento de los entrenadores de los futbolistas juveniles 

categoría sub 15, sobre la importancia de la recuperación y descanso en el rendimiento 

deportivo de sus jugadores. 

Como planteamiento de hipótesis, se considera que el rendimiento deportivo de los 

futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la EFF Sao Paulo es influenciado por la 

recuperación y el descanso que estos mantienen. 
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II. MARCO TEÓRICO 

Una búsqueda en profundidad en varias plataformas dio como resultado la extracción 

de varios antecedentes internacionales. 

Enfocándose en un método de recuperación viable para los deportistas, según Paucar 

eat al. (2022) cuyo objetivo fue demostrar si el entrenamiento funcional permite que 

los jugadores de fútbol sub-12 se recuperen después del partido, teniendo como 

población a 21 jugadores de fútbol sub-12 que se sometieron a  una intervención de 

ejercicio funcional propuesta y examinó dos momentos del juego para medir el índice 

de fatiga, y consultando a trece expertos concluyeron que el uso del entrenamiento 

funcional disminuye el índice de fatiga y es una alternativa eficaz para la recuperación 

post-partido en el fútbol. 

Así mismo, según Diéguez (2018) en su estudio nos menciona que tuvo como objetivo 

medir la percepción de la fatiga y aplicar diferentes estrategias de recuperación para 

mejorar el rendimiento y la condición física en deportistas aficionados, y este estudio 

introdujo estrategias de recuperación específicas en sujetos que eran jugadores 

aficionados de fútbol sala,  por lo que, el rendimiento y la condición física de los sujetos 

mejoraron tanto en el entrenamiento como en  la competición, siendo el test de Bogue, 

el cuestionario de salud y el CMJ, herramientas fiables y válidas para monitoreando la 

fatiga en los sujetos, donde encontramos que  diferentes estrategias de recuperación 

redujeron la fatiga y mejoran el rendimiento posterior en el entrenamiento y la 

competencia. 

Por otro lado, Ruffino, (2020) evaluó los hábitos alimentarios y descanso en su estudio, 

donde participan mujeres deportistas según el enfoque relacionado tanto con el 

rendimiento deportivo como un mejor estilo de vida, enfocado en la salud. Menciona 

que de acuerdo con este enfoque, los pilares principales del análisis son: nutrición, 

ejercicio y descanso, donde los datos se obtuvieron de cuestionarios 

autoadministrados a 11 atletas de la Liga Nacional de Baloncesto Argentino sobre 

factores nutricionales y de hidratación, el descanso, el uso de suplementos 

nutricionales y el conocimiento de los hábitos nutricionales de los deportistas, llegando 
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a la conclusión de la importancia de los hábitos de los deportistas en su rendimiento y 

salud, teniendo la necesidad de orientar y asesorar a los deportistas en las 

instalaciones deportivas sobre estos temas. 

De igual manera, Gaviria eat. al (2020) centra su investigación en el uso de técnicas 

de recuperación que los jugadores de fútbol utilizan con mayor frecuencia después del 

entrenamiento y la competencia atlética. Por ello, el objetivo era investigar los 

diferentes protocolos o estrategias de recuperación más utilizados tras el 

entrenamiento de fútbol y obtener resultados agrupando las estrategias de 

recuperación. Entonces, los métodos de recuperación activa y pasiva, son idóneos 

después del entrenamiento y durante la fase de competencia, especialmente en este 

deporte, es uno de los principios básicos del entrenamiento e imprescindible para que 

la recuperación ayude a mejorar el rendimiento deportivo y prevenir lesiones. 

En tal sentido, García (2019) propone la fisioterapia como un método de recuperación 

para los deportistas, afirmando que la fisioterapia viene siendo una herramienta 

fundamental en el cuidado de todos los deportistas, sin importar la categoría, donde 

se presta gran atención a la preparación, competición y recuperación del atleta para 

conseguir el máximo rendimiento en la prueba a través de la mejora y el esfuerzo en 

los entrenamientos diarios. Además, López y Chaparro, (2020) cuyo propósito de su 

estudio fue determinar el nivel de recuperación del estrés en jóvenes deportistas de la 

escuela de fútbol Talento Nuevo Fútbol de Suba utilizando la versión en español y 

puntajes del de estrés-recuperación para deportistas (RESTQ-SPORT), siendo los 

factores estresantes, la fatiga, la condición física y las lesiones tienen el mayor impacto 

en la población estudiada, que es la  que menos contribuye a la recuperación de los 

atletas, lo que corresponde a la calidad del sueño. 

En la misma línea, Acuario y Villacreces (2022) utilizó una metodología en la que 

entrevistó a varios fisioterapeutas para conocer más sobre su experiencia en el 

tratamiento de lesiones y la recuperación de atletas. Por ello, diseñado para la 

recuperación del músculo de manera instantánea, se ha desarrollado el cambio de 

temperatura del agua de agua fría a agua caliente para reducir la inflamación. la 
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tensión muscular y masajes para la eliminación de ácido láctico que se produce en los 

músculos. 

Ahora bien, Ortuño (2015) utilizó el test Course Navette para calcular el consumo 

máximo de oxígeno de un individuo, donde destacó que en varios estudios los 

participantes con menor rendimiento tenían menor fuerza, velocidad, agilidad e índice 

de masa corporal, siendo la circunferencia de la cintura y la prevalencia de sobrepeso 

y obesidad son 2-3 veces menores que los participantes con un rendimiento más alto. 

Asimismo, Almagro (2022) evaluó el rendimiento físico a través del desarrollo de la 

capacidad aeróbica, se aplicó el instrumento a una muestra de 48 estudiantes 

masculinos y femeninos, por lo que se demostró que había diferencias en los 

resultados de los parámetros del test de  Course Navette.; hallando un aumento 

significativo en la distancia, el tiempo acumulado y la velocidad alcanzada, respecto a 

los niveles el autor considero alto medio y bajo teniendo así que 37 estudiantes, que 

representaban el 77,1% de toda la muestra de estudio, se encontraban en un nivel de 

rendimiento  "bajo" antes de la intervención. 

A nivel nacional, Alvarado y Alzamora (2021), en base a los Juegos Panamericanos y 

Parapanamericanos Lima 2019, proponen la implementación y construcción de una 

serie de complejos deportivos en diferentes regiones, en los que se celebre cada 

deporte y se genere un ambiente de entretenimiento posterior al evento. Dedicada a 

satisfacer las necesidades de los deportistas y perfeccionar su rendimiento deportivo. 

En respuesta a esta problemática, el proyecto “Sala de Atletas en Bellavista Callao”, 

está enfocado en los atletas peruanos que necesitan quedarse en Lima para 

prepararse y recuperarse, ayudando a atletas que vienen a Lima temporalmente para 

participar en varios deportes y pueden pasar la noche durante la competencia.  

De igual forma, Oblitas (2019) en su estudio diseñó un programa enfocado en la 

recreación y la actividad física donde busca promover un mejor estilo de vida en  

alumnos de primer año de la Universidad Nacional de Trujillo, enfocado en el 

cumplimiento de la nueva Ley de Universidades N° 30220, que incluye a las 

universidades como promotoras de un mejor estilo de vida, deporte y ocio, donde se 
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realizó una encuesta a 80 estudiantes donde los programas de formación se basaron 

en la teoría del descanso y la recuperación, basado también en estudios sociales de 

Bandura, teoría de modelo saludable. Teniendo como ejes la alimentación, salud 

mental, sueño, tiempo libre y actividades deportivas. 

A nivel local, Salazar (2020), en su tesis “Espacio Arquitectónico para el Desarrollo 

Integral del Deporte Infantil y Juvenil en la Región El Porvenir 2018”, se enfoca en la 

definición de un espacio arquitectónico para el desarrollo integral del deporte infantil y 

juvenil. Se consideró una muestra aleatoria simple de 381 niños y adolescentes de 6 

a 17 años utilizando una barra de error de 0,05, siendo 95% confiable. Entonces, en 

un estudio cualitativo utilizando herramientas de entrevista a expertos en las áreas de 

ciencias del deporte, psicología y nutrición, se extrajo una muestra no probabilística y 

se concluyeron que los espacios arquitectónicos diseñados para el desarrollo holístico 

del esfuerzo físico que satisfacen las necesidades de las personas, tales como 

ejercicio, descanso, práctica deportiva. 

Ahora bien, centrándonos en el contexto y la problemática de la investigación, nos 

centrándonos en algunas teorías relacionadas al tema de investigación, por ello nos 

enfocamos en los tiempos de sueño y la calidad de recuperación, donde Alfaro (2022) 

menciona que el tiempo de entrenamiento y su carga, pueden afectar la calidad del 

sueño de un deportista, por lo que el propósito de su trabajo consistió en identificar las 

ventajas y desventajas del entrenamiento, concluyendo que las horas antes de 

acostarse modifican negativamente la arquitectura del sueño , por lo que los atletas 

pasan menos tiempo en la región NREM del sueño, donde se segregan más hormonas 

relacionadas con la recuperación. Así mismo, Arazi et al. (2019) indica que los atletas 

deben considerar dormir lo suficiente por la noche antes de comenzar las tareas 

físicas. En el mismo contexto Clemente et al. (2021) menciona que el sueño parece 

desempeñar un papel importante en la limitación del rendimiento, la carga de 

entrenamiento y el riesgo de lesiones de los jugadores de fútbol, siendo estos factores 

son algunos de los determinantes del fútbol y por supuesto es importante conocer los 

parámetros de bienestar que afectan a estos factores para maximizar el rendimiento. 
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Seguidamente, Rueda et al. (2023) centrados en la personalidad antropométrica y la 

forma física para desarrollar un plan de descanso que permita a los deportistas 

recuperarse por completo, física y mentalmente para rendir al 100% en cada 

entrenamiento o rutina, han llegado a la conclusión de que el rendimiento se puede 

cuantificar en cada sección y representa un aprendizaje más óptimo en relación con el 

valor físico del atleta. 

Es por ello que, Doherty et al. (2019) nos refiere que el sueño es un estado de 

comportamiento profundo y revocable donde el individuo está perceptualmente 

desconectado de su entorno y no responde a él. Entonces, teniendo en cuenta el 

descanso y su un énfasis en el rendimiento deportivo, Romaratezabala et al. (2019) 

menciona en su estudio que los jugadores más estresados o con peor sueño rinden 

menos, según un pretest centrado en el rendimiento físico, y también indica que el 

calentamiento puede tener un efecto positivo en la mitigación de los efectos 

secundarios, especialmente en los jugadores que experimentan mayor estrés y falta 

de descanso al dormir. Así mismo, Vitale et al. (2019) aporta que la falta de sueño o 

descanso claramente tiene efectos negativos en el rendimiento en el deporte, incluido 

el tiempo de reacción en las cualidades y capacidades físicas. Es por ello que, Eccles 

y Kazmier (2019) destacan que los atletas tienen un proceso de descanso que incluye 

el sueño y el descanso despierto, incluido el no pensar en su deporte. 

En tal sentido, Giralt et al. (2007) llevó a cabo un análisis de la prueba funcional de 

Liam en un grupo de estudiantes de segundo año de Medicina de Artemisa para 

evaluar su nivel de entrenamiento, recuperación y aptitud cardiovascular. La mayoría 

de los estudiantes, el 77,8%, estaban físicamente preparados y el restante no, 

indicando la influencia que tiene la recuperación con el rendimiento. 

Entonces, Nogueira eat al. (2021) hace referencia que para continuar con un 

rendimiento deportivo y tener la energía suficiente, es necesaria una adecuada 

recuperación, sobre todo si hablamos de personas que no practican deporte 

profesional, debido a que la fatiga es una condición multifactorial, donde se manifiesta 

como un desequilibrio entre las exigencias del deporte, el rendimiento físico y 
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psicológico de los participantes. Además, Balk y Englert (2020) indican que el 

desarrollo de habilidades de autocontrol para la recuperación, beneficia a los 

deportistas en su recuperación física y mental del entrenamiento o durante la 

competición, que conlleva efectos positivos a largo plazo en una mejor salud y 

bienestar para un buen rendimiento. Igualmente, Altarriba et al. (2020) menciona que, 

en casi todos los deportes, la recuperación más rápida posible o la restauración del 

nivel de rendimiento al nivel anterior, se considera el factor determinante del éxito. 

Siguiendo la misma línea de recuperación, Bowtell y Kelly, (2019) recalcan que es 

importante identificar estrategias de apoyo eficaces de recuperación entre intensas 

sesiones de entrenamiento, sobre todo durante la pretemporada cuando se han 

completado varias sesiones de entrenamiento en el mismo día y entre los partidos de 

la competencia. Entonces Loch et al. (2019) menciona lo importante que es 

implementar estrategias de recuperación mental puede abrir más oportunidades para 

mejorar el rendimiento mental y específico del deporte al minimizar el estrés mental y 

optimizar sistemáticamente la recuperación. Entonces Ceccarelli et al. (2019) recalca 

que la autocompasión promueve respuestas fisiológicas y psicológicas adaptativas en 

los atletas relacionadas con recordar el fracaso en el deporte y puede influir en la 

mejora del rendimiento, la recuperación y la salud. 

Para Bobadilla eat al. (2019) menciona que los deportistas necesitan un período de 

descanso entre estímulos para que el cuerpo tenga tiempo de recuperarse, adaptarse 

y aprovechar al máximo el entrenamiento, y es importante para el entrenamiento 

deportivo implementar métodos alternativos de prueba y evaluación que regulen de 

manera efectiva la recuperación del atleta. 

Teniendo en cuenta las técnicas enfocadas a la recuperación total e integral de los 

deportistas, López y Chaparro (2020) mencionan que los deportistas pueden llegar una 

pérdida de forma física, que representa el espacio al final de un largo período y de 

darle prioridad a unas largas vacaciones sedentarias, en el que todo lo trabajado 

enfocado a una meta deseada, queda limitada. 
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Ahora bien, Jackub eat al. (2021) argumenta que la recuperación posterior al 

entrenamiento requiere no solo las opciones de tratamiento correctas, sino también el 

equipo adecuado, pero el impacto no siempre es preciso. Muchos clubes deportivos o 

atletas en deportes individuales, no cuentan con las instalaciones o equipamiento 

adecuado para su recuperación. Por ello, Mata-Ordoñez (2019) menciona que 

optimizar la recuperación en periodo corto se considera importante para los atletas que 

entrenan o compiten con un tiempo limitado que tienen para recuperarse. Así mismo, 

Field et al., (2021) nos menciona que los futbolistas profesionales tienen varios 

objetivos destinados a mejorar la recuperación, pero existe una desconexión entre la 

eficacia percibida de muchas estrategias de recuperación y la frecuencia con la que se 

utilizan. Entonces, Selmi et al. (2022) recomiendan monitorear psicométricamente el 

estado de recuperación de los futbolistas antes de cada entrenamiento o partido para 

detectar signos tempranos de fatiga y optimizar un entrenamiento de alto nivel. 

Enfocándose en el aspecto de recuperación tras las lesiones y su pronta recuperación 

con el fin de volver a las competencias deportivas, Barbuzano (2019) recomienda la 

aplicación de una fisioterapia eficaz, siendo importante considerar todos los aspectos 

emocionales y físicos para lograr la recuperación completa del paciente en el menor 

tiempo posible. Haciendo énfasis en lo anterior, Pollock et al. (2019) indica que, 

aunque las pautas de entrenamiento siguen principios científicos de entrenamiento, 

las recomendaciones del protocolo de recuperación están justificadas para reducir el 

riesgo de lesiones y sobreentrenamiento. Entonces teniendo en cuenta los descansos 

necesarios, Balk y De Jonge (2021) también hacen un énfasis en el desapego físico, 

que significa abstenerse de actividades deportivas, con el fin de una mejor 

recuperación física y mental de las exigencias en los deportes.  

Además, Nuñez (2019), en su investigación nos propone la implementación de un plan 

de entrenamiento que integre el Test de Course Navette para mejorar su rendimiento 

en los deportistas. De igual manera, Aguilera eat al. (2007) en su investigación indica 

que cuando se utilizan pruebas de resistencia aeróbica, siendo el Test de Course 

Navette, Cooper y Bank of Balke, se encontró que la prueba Course Navette es la más 

fácil de implementar, cuyos objetivos son alcanzar determinado rendimiento deportivo. 
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III. METODOLOGÍA

3.1. Tipo y diseño de investigación 

La presente investigación es de tipo aplicada, de diseño no experimental, enfoque 

cuantitativo y de nivel correlacional, teniendo como objetivo la recopilación de datos, 

la recopilación de información y el uso de métodos de evaluación para determinar lo 

importante que es el descanso y la recuperación en el rendimiento deportivo de la 

población específica. 

Dónde: 

M = Futbolistas juveniles categoría sub 15 EFF Sao Paulo 

D = Recolección de datos 

3.2. Variable y operacionalización 

Variables independientes: Descanso y recuperación 

 Variable dependiente: Rendimiento deportivo 

· Definición conceptual: Como primera variable independiente tenemos el

descanso, viene a ser un inactividad física y mental en un estado donde la 

persona se va a sentir, más joven y capaz de reanudar sus actividades diarias, 

Roca (2019). Mientras que la recuperación no se trata solo de relajación, sino 

también de procesos en los que restablece los recursos psíquicos y físicos del 

cuerpo, permitiendo que estos fondos sean grabados nuevamente, Caldera 

(2019). Es por ello que, para Damián eat al. (2019) el rendimiento deportivo se 

puede definir como el resultado de un acto o actividad deportiva, teniendo en 

cuenta el tiempo transcurrido en la competencia de un atleta, los puntos 

obtenidos y/o las victorias, y el resultado final de una ejecución motriz. 
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· Definición operacional: Durante la primera fase, se aplicó un cuestionario

para evaluar el descanso a través de 10 preguntas enfocadas en actividades 

extradeportivas antes y después del entrenamiento. Siguiendo con la segunda 

fase, se aplicó el test de Liam para medir la recuperación, haciendo un énfasis 

cardiovascular y muscular de los futbolistas juveniles. Entonces, para la tercera 

fase aplicó el test físico de Course Navette y un esquema de valoración 

enfocado en los resultados de los partidos disputados para medir el rendimiento 

deportivo. Al concluir, se organizó en tablas la información recopilada en cada 

etapa con el fin de derivar los resultados y conclusiones de la investigación. 

· Dimensiones: Actividades relajación, sueño, Test de Liam, parte física: Test

de Course Navette, parte técnico- táctico y estrategia. 

. Indicadores: Sauna, masajes, reposo diario, acostarse temprano, horas de 

sueño, actividades extradeportivas como salir de fiesta, videojuego, salidas con 

enamorada, capacidad de recuperación, frecuencia cardiaca, pausas pasivas, 

Condición física, Mayor tiempo de recorrido, velocidad en Km/h, alineación, 

control, pase y cambio de resultados. 

. Escala de medición: Ordinal 

3.3. Población, muestra y muestreo 

Esta población se compone de los jugadores juveniles que integran la categoría sub-

15 en la academia de fútbol Sao Paulo, ubicada en la ciudad de Trujillo. 

Para las muestras se utilizó una técnica de muestreo no probabilístico por 

conveniencia. Por ello, Otzen y Manterola (2017) indican que este muestreo permite 

elegir casos que son típicos de la población, donde la muestra se limita a solo esos 

casos y a la gran variabilidad de la población, entonces la cantidad de la muestra es 

menor. De modo que la muestra estará conformada por 60 futbolistas juveniles 

categoría sub-15 de la escuela de fútbol Sao Paulo en la ciudad de Trujillo. 

Este proyecto incluye los siguientes criterios de investigación: 

•Criterio de inclusión
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•Futbolistas juveniles de EFF Sao Paulo

• Jugadores mayores de 2 años de competencia.

• Jugadores con 1 año menos en edad cronológica.

・Investigación sobre el descanso deportivo

• Investigación sobre recuperación deportiva

• Estudio de factores de rendimiento deportivo

•Criterios de Exclusión

• Jugadores de otras disciplinas deportivas

• Jugadores de fútbol con lesiones o enfermedades graves.

Unidad de análisis 

En este proyecto fueron evaluados 60 futbolistas juveniles categoría sub-15 de la 

EFF Sao Paulo en la ciudad de Trujillo. 

3.4. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Entonces, Hernández y Duana (2020) conciben a los métodos y herramientas como 

los elementos de aseguramiento práctico en la investigación, por ello, el método hace 

factible seguir la investigación y representa el conjunto de medios por los cuales se 

lleva a cabo el método. Se recopilaron datos de las actividades extradeportivas de los 

jugadores y se ordenará de forma estadística la información. 

Se utilizó un cuestionario enfocado en estas actividades para la evaluación del 

descanso, basándose en 10 preguntas cerradas, con diferentes opciones de 

respuesta, que permitan brindarnos la información de sus actividades antes y después 

de entrenamiento y/o partidos de competencia. 

Entonces, el Test de Liam se usó para evaluar la recuperación de un jugador, donde 

las puntuaciones son P1, P2, P4, P5, P6, siendo pulsos en cada minuto de la 

recuperación. Por ello, Giralt eat al. (2007) mencionan que este test mide una 
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respuesta cardiovascular, además de ello también evalúa la capacidad de una 

recuperación cardíaca.  Por consiguiente, según Rodríguez eat al. (2022) enfocándose 

en la variabilidad del ritmo cardiaco y siendo una medida de la consistencia entre los 

latidos del corazón, se indica que, en cuanto menos consistentes son los latidos (mayor 

variabilidad), menos estrés hay y más recuperado está el cuerpo. 

Para medir el rendimiento deportivo se empleó una prueba de Course-Navette de 20 

metros y su puntuación se realizó en incrementos de 1 minuto, donde según Bermejo 

y Bravo (2021) muestra qué futbolistas profesionales alcanzan el VO2max. 60-70 

ml/kg/min, por lo que esta estimación aumenta la importancia del rendimiento del 

jugador. En este sentido, el presente estudio analiza los resultados de los valores y los 

compara con algunos estándares, principalmente entre futbolistas jóvenes, 

enfatizando la importancia de una la evaluación, por ello, en base a los resultados se 

pueden realizar programas de entrenamiento para mejorar la capacidad física y 

optimizar el rendimiento deportivo. En base a todo este planteamiento, se envió un 

consentimiento informado previo a la ejecución del cuestionario y test. 

3.5. Procedimientos 

Esta investigación se realizó por etapas, donde en la primera fase se solicitó el permiso 

al gerente del club, luego se envió una solicitud de consentimiento para los apoderados 

de los jugadores por ser menores de edad. En la segunda etapa se explicó el formato 

de evaluación del cuestionario, el Test de Liam y el Test de Course Navette. Luego, se 

planteó la fecha de evaluación en concordancia con la planificación del entrenador a 

cargo. Entonces, el cuestionario, el test de Liam y el test de Course Navette se 

evaluaron individualmente. Y finalmente, los resultados de estas evaluaciones están 

disponibles para jugadores, entrenadores y padres de familia. 

3.6. Métodos de análisis de datos 

Los resultados se muestran en el programa SPSS V25, donde se utilizaron las tablas 

de comparación y las cifras estadísticas para obtener una evaluación de resultados. 
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Los test de evaluación tienen su propio baremo, es por ello que los resultados 

obtenidos de cada test fueron tabulados y comparados en las diferentes tablas de 

SPSS V25, para posteriormente obtener resultados y conclusiones en base a los 

objetivos. 

3.7. Aspectos éticos 

Considerando los elementos éticos, el presente proyecto se realizó en base a la ética 

en la investigación y siguiéndole todos los métodos de investigación, por lo que este 

estudio sigue siendo una base confiable. Se respetó la confidencialidad de los datos 

enviando una solicitud de consentimiento para preservar la autenticidad de las 

respuestas y la aceptación de los datos proporcionados por la población investigada, 

lo cual fue voluntario en base a lo informado previamente. Según Cuyamaca (2022), 

la investigación cuantitativa debe ser orientada a seguir tres ejes en base a la ética de 

la investigación: "disponibilidad de datos, transparencia de producción y analítica".  
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RESULTADOS 

NIVELES DE LA VARIABLE DESCANSO 

Tabla N° 1. Resultados de los niveles de la variable descanso 

ITEM FRECUENCIA PORCENTAJE 

MUY MALO 8 13.3% 

MALO 26 43.3% 

REGULAR 16 26.7% 

BUENO 10 16.7% 

TOTAL 60 100.0% 

Figura N° 1. Niveles de la variable descanso 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 

Elaboración propia 

INTERPRETACIÓN:  

Los niveles que tiene a variable descanso se puede notar que el nivel muy malo tiene 

el 13.33% correspondiente a 8 deportistas, el nivel malo tiene un porcentaje del 

43.33% lo que equivale a 26 encuestados, el nivel regular tiene un 26.67% equivalente 

a 16 encuestados, el nivel buen cuenta con 16.67% porque 10 encuestados lo 

representan, por último, del nivel muy bueno no se contó con ningún encuestado. 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 
Elaboración propia 
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NIVELES DE LA VARIABLE RECUPERACIÓN (TEST DE LIAM) 

Tabla N° 2. Resultados de los niveles del Test Liam 

ITEM FRECUENCIA PORCENTAJE 

MUY MALO 7 11,7% 

MALO 28 46,7% 

REGULAR 16 26,7% 

BUENO 9 15,0% 

TOTAL 60 100,0% 

Figura N° 2. Niveles de la variable Recuperación 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 

Elaboración propia  

INTERPRETACIÓN: 

Los niveles que tiene a variable Test Liam se puedo notar que el nivel muy malo tiene 

el 11.67% correspondiente a 7 deportistas, el nivel malo tiene un porcentaje del 

46.67% lo que equivale a 28 deportistas, el nivel regular tiene un 26.67% equivalente 

a 16 deportistas, el nivel bueno cuenta con 15% lo que equivale a 9 deportistas 

encuestados, por último, del nivel muy bueno no se contó con ningún encuestado. 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 
Elaboración propia  
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NIVELES DE LA VARIABLE RENDIMIENTO DEPORTIVO (TEST DE COURSE 

NAVETTE Y ESQUEMA DE RESULTADOS DE PARTIDOS) 

Tabla N° 3. Resultados de los niveles del Test Course Navette 

ITEM FRECUENCIA PORCENTAJE 

MUY MALO 4 6.7 

MALO 33 55.0 

REGULAR 19 31.7 

BUENO 4 6.7 

MUY BUENO 0 0% 

TOTAL 60 100.0 

Figura N° 3. Niveles de la variable Rendimiento Deportivo (Test Course Navette) 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 

Elaboración propia  

Los niveles que tiene la variable Test Course Navette se pudieron notar que el nivel 

muy malo tiene el 6.67% correspondiente a 4 evaluados, el nivel malo tiene un 

porcentaje del 55% lo que equivale a 33 evaluados, el nivel regular tiene un 31.67% 

equivalente a 19 evaluados, el nivel bueno cuenta con 6,67% lo que equivale a 4 

evaluados, por último, del nivel muy bueno no se contó con ningún evaluados. 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 

Elaboración propia  
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Tabla N° 4. Resultados de los partidos en niveles 

ITEM FRECUENCIA PORCENTAJE 

MUY MALO 1 16.67% 

MALO 3 50.00% 

REGULAR 0 0.00% 

BUENO 0 0.00% 

MUY BUENO 2 33.33% 

TOTAL 6 100.00% 

Figura N| 4. Niveles de los partidos jugados 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 

Elaboración propia 

INTERPRETACIÓN:  

Los niveles que se obtuvo de acuerdo con los partidos jugados se pudieron notar que 

el nivel muy malo cuenta con el 16.67% correspondiente a un partido donde se perdió, 

el nivel malo tiene un porcentaje del 50% lo que equivale a 3 partidos empatados, el 

nivel regular y bueno cuentan con 0%, por último, del nivel muy bueno corresponde al 

33.33% ya que se ganaron dos partidos. 

Fuente: Resultados del SPSS v.25 
Elaboración propia 
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ANÁLISIS INFERENCIAL 

PRUEBA DE NORMALIDAD DE DESCANSO Y RENDIMIENTO DEPORTIVO 

Por ser la muestra mayor de 50 datos, para la aplicación se utilizó el Test de 

Normalidad Kolmogorov - Smirnov, de esta manera mediante su significancia se podrá 

determinar si se presenta la distribución normal en los datos. 

Decisión:  

p>=0,05 Los datos se distribuyen de forma normal.  

p<=0,05 Los datos no se distribuyen de forma normal 

Pruebas de normalidad 

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

Estadístic

o gl Sig. Estadístico gl Sig. 

DESCANSO ,259 60 ,000 ,869 60 ,000 

RENDIMIENTO 

DEPORTIVO 

,321 60 ,000 ,818 60 ,000 

La conclusión es que los datos exhiben una distribución no normal, dado que p > 0.05. 

Como resultado, se rechaza la hipótesis nula de normalidad y se optó por una prueba 

estadística no paramétrica para analizar la relación entre variables, específicamente la 

correlación de Rho de Spearman. 

CORRELACIÓN DE DESCANSO Y RENDIMIENTO DEPORTIVO 

Decisión estadística:  

Debido a que p = 0,000 es menor que 0,05, se rechaza la hipótesis nula Ho, y se 

acepta la hipótesis alterna H1 

H1: El rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la 

EFF Sao Paulo es influenciado por la recuperación y el descanso que estos mantienen. 

H0: El rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la 

EFF Sao Paulo no es influenciado por la recuperación y el descanso que estos 

mantienen. 
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Correlaciones 

DESCANSO NAVETTE 

Rho de 

Spearman 

DESCANSO Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,409** 

Sig. (bilateral) . ,001 

N 60 60 

RENDIMIENTO 

DEPORTIVO 

Coeficiente de 

correlación 

,409** 1,000 

Sig. (bilateral) ,001 . 

N 60 60 

Se observa que la significancia obtenida fue menor a 0.05 y la prueba de correlación 

de Spearman fue de 0,409 permite señalar que no hay una correlación nula, por lo 

tanto, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alterna, es decir, si existe 

relación directa entre las dos variables en estudio y su grado de correlación es 

moderado. 

PRUEBA DE NORMALIDAD DE RECUPERACIÓN (TEST LIAM) Y RENDIMIENTO 

DEPORTIVO (TEST COURSE NAVETTE) 

Pruebas de normalidad 

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

TEST DE LIAM ,277 60 ,000 ,861 60 ,000 

TEST C. NAVETTE ,321 60 ,000 ,818 60 ,000 

Se concluye que: 

Los datos siguen una distribución normal, dado que p > 0.05. Por lo tanto, se acepta 

la hipótesis nula de normalidad. En este análisis de la relación entre variables, se 

empleó una prueba estadística paramétrica, siendo la correlación de Rho de Spearman 

la seleccionada en este caso. 
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CORRELACION DE RECUPERACIÓN Y RENDIMIENTO 

Decisión estadística:  

Debido a que p = 0,000 es menor que 0,05, se rechaza la hipótesis nula Ho, y se 

acepta la hipótesis alterna H1 

H1: El rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la 

EFF Sao Paulo es influenciado por la recuperación y el descanso que estos mantienen. 

H0: El rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la 

EFF Sao Paulo no es influenciado por la recuperación y el descanso que estos 

mantienen. 

Correlaciones 

LIAM NAVETTE 

Rho de 

Spearman 

RECUPERACIÓN Coeficiente de 

correlación 

1,000 ,330** 

Sig. (bilateral) . ,010 

N 60 60 

RENDIMIENTO 

DEPORTIVO 

Coeficiente de 

correlación 

,330** 1,000 

Sig. (bilateral) ,010 . 

N 60 60 

Se observa que la significancia obtenida fue menor a 0.05 teniendo como valor 0,010 

y la prueba de correlación de Spearman fue de 0,330 lo que permite señalar que se 

rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis alterna, si existe relación directa entre 

las dos variables en estudio y su grado de correlación es bajo. 
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DISCUSIÓN  

Con el objetivo de evaluar cómo el descanso y la recuperación influyen en el 

rendimiento deportivo, se llevó a cabo un análisis de normalidad. En esta investigación, 

se utilizó la prueba de Kolmogorov-Smirnov para determinar si los datos exhiben una 

distribución normal. Esta elección se basó en el tamaño de la muestra, que consistió 

en 60 individuos, y los resultados obtenidos mostraron valores superiores a 0.05. Por 

esta razón, se llevó a cabo el análisis no paramétrico utilizando la correlación de Rho 

de Spearman, y se encontró una significancia de 0.001, lo que sugiere que existe una 

relación entre las dos variables. Por otro lado, para nuestra segunda variable 

dependiente se evaluó con el Test de Liam, el cual también se realizó con Kolmogorov-

Smirnov, donde los valores también fueron menores a 0.05, por lo cual se realizó con 

Rho de Spearman, en el cual se tuvo una significancia de 0.010 indicando que hay 

relación entre recuperación y rendimiento en los deportistas. 

Además, Ruffino (2020) quien evaluó los hábitos alimentarios y descanso, donde 

participan mujeres deportistas según el enfoque relacionado con el rendimiento 

deportivo, la mayoría de los deportistas afirmaron que la valoración de la calidad de 

sueño que tenían era muy buena es decir tenían un buen descanso lo cual ayuda a su 

rendimiento. Así mismo, Diéguez (2018) en su estudio nos menciona que al aplicar 

diferentes estrategias de recuperación mejorará el rendimiento y la condición física en 

deportistas y su estudio introdujo estrategias de recuperación específicas las cuales 

se aplicaron para lograr resultados favorables.  

Por otro lado, los autores López y Chaparro (2020) determinaron el nivel de 

recuperación del estrés en jóvenes deportistas utilizando la versión en español y 

puntajes del de estrés-recuperación para deportistas, siendo los factores estresantes, 

la fatiga, la condición física y las lesiones los que tienen el mayor impacto en la 

población estudiada, que es el que menos contribuye a la recuperación de los atletas, 

lo que corresponde a la calidad del sueño. Entonces, se relaciona con el aporte teórico 

del autor Alfaro (2022) el cual menciona que en el sueño se agregan más hormonas 

relacionadas a la recuperación de un deportista, lo que puede influir en su rendimiento. 

Una vez aplicado el cuestionario de la variable descanso a los 60 individuos de la 

muestra se obtuvieron los siguientes resultados, el nivel muy malo tiene el 13.33%, el 
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nivel malo tiene un porcentaje del 43.33%, el nivel regular tiene un 26.67%, el nivel 

bueno cuenta con 16.67%, por último, del nivel muy bueno no se contó con ningún 

encuestado.  

Entonces, comparándolo con el autor Ruffino, (2020) quien tras su análisis del test tuvo 

los valores obtenidos del índice de calidad de sueño corresponden a un 55%, con 

valores entre 0 y 5 no tienen problemas para dormir; un 27%, con valores entre 6 y 7 

tienen que tener atención médica para descansar y 18% con valores entre 8 y 14 

requieren atención y tratamiento médico por lo cual su rendimiento no era tan bueno. 

Así mismo, Arazi et al. (2019) y Clemente et al. (2021) indican que los atletas deben 

tener en cuenta que deben dormir lo suficiente por la noche antes de comenzar a 

entrenar, ya que el sueño parece tener un impacto significativo en el rendimiento.  

Asimismo, los resultados de la variable recuperación evaluado con el Test de Liam se 

obtuvieron resultados de 11.67%, 46.67%, 26.67%, 15% y 0% en los niveles muy malo, 

malo, regular, bueno y muy bueno respectivamente, indicando que no todos los 

evaluados tienen una frecuencia cardiaca y recuperación estable, de igual manera el 

autor Giralt et al. (2007) llevó a cabo un análisis de la prueba funcional de Liam en un 

grupo de estudiantes de segundo año de Medicina de Artemisa para evaluar su nivel 

de entrenamiento, recuperación y aptitud cardiovascular, donde la mayoría de los 

estudiantes, el 77,8%, estaban físicamente preparados y el restante no, indicando la 

influencia que tiene la recuperación con el rendimiento deportivo 

Además, Paucar eat al. (2022) cuyo objetivo fue determinar si el entrenamiento 

funcional ayuda a los jugadores de fútbol sub-12 a recuperarse después de un partido, 

se les administró una intervención de ejercicio funcional y se examinaron dos 

momentos del juego para medir el índice de fatiga. Entonces, después de consultar a 

trece expertos, se descubrió que el ejercicio funcional reduce el índice de fatiga la cual 

es una alternativa eficaz para la recuperación.  

Al evaluar el rendimiento de los deportistas mediante el test Course Navette se halló 

que la mayoría de los evaluados tenían un nivel malo, esto porque sus niveles de 

descanso y recuperación no se encontraba bien, por ello, Ortuño (2015) aplicó el test 

mencionado para calcular el consumo máximo de oxígeno de un individuo en donde 

destacó que en varios estudios, los participantes con un rendimiento más bajo tuvieron 
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niveles de fuerza, velocidad, agilidad, menor índice de masa corporal, perímetro de 

cintura y una prevalencia de sobrepeso y obesidad de 2 a 3 veces menor que los 

participantes con un rendimiento más alto.  

Por otro lado, Nuñez (2019), realizo el test y al comparar los valores obtenidos de la 

primera y segunda evaluación se encontraron diferencias significativas en los 

resultados indicando que la resistencia en el fútbol se puede mejorar mediante la 

implementación de un plan de entrenamiento que integre el Test de Course Navette 

para mejorar su rendimiento. Además, los autores Aguilar, Aguilera eat al. (2007) en 

su investigación indica que cuando se utilizan pruebas de resistencia aeróbica, siendo 

el Test de Course Navette, Cooper y Bank of Balke, se encontró que la prueba Course 

Navette es la más fácil de implementar.  

Asimismo, el autor Almagro (2022) el cual evaluó el rendimiento físico a través del 

desarrollo de la capacidad aeróbica, se aplicó el instrumento a una muestra de 48 

estudiantes masculinos y femeninos, obteniendo así que hubo diferencias en los 

resultados de los parámetros de prueba de Course Navette; hallando un aumento 

significativo en la distancia, el tiempo acumulado y la velocidad alcanzada, respecto a 

los niveles el autor considero alto medio y bajo teniendo así que 37 estudiantes, que 

representaban el 77,1% de toda la muestra de estudio, se encontraban en un nivel de 

rendimiento "bajo" antes de la intervención. Sin embargo, el 32,4% de estos 37 

estudiantes se mantuvieron en el mismo nivel "bajo" después de la intervención, el 

54,1% subió a un nivel "medio" y el 13,5% a un nivel “alto” de rendimiento físico, 

concluyendo así que el test de Navette es efectivo y ayuda a mejorar el rendimiento 

de los deportistas.  

Por ello, Altarriba et al. (2020) menciona que, en casi todos los deportes, la 

recuperación más rápida posible o la restauración del nivel de rendimiento al nivel 

anterior, se considera el factor determinante del éxito. 

Por último, al comparar los datos de descanso y recuperación evaluados en 5 niveles, 

muy malo, malo, regular, bueno y muy bueno, se puede decir que en la variable 

descanso el nivel que predomina es el  malo con un 47.3% y en la variable de 

recuperación evaluado con el test Liam el nivel que predominó fue malo con un 46.3%, 

es decir que los deportistas evaluados no se encuentran bien, todo esto influyendo en 



26 

su rendimiento en el cual el nivel que predominó también fue el malo, teniendo relación 

significativa, por lo cual se puede decir que si los deportistas no tienen un buen 

descanso, ya sea en el sueño o actividades de relajación su rendimiento será malo.  

Por otro lado, en su recuperación también se tiene que tomar medidas para que sea 

eficaz, al aplicar el test de Navette se puede aumentar el rendimiento de los 

deportistas, tal y como lo afirma autor Almagro (2022) quien tuvo buenos resultados 

aplicando dicho test después de la intervención, el 54,1% subió a un nivel "medio" y el 

13,5% a un nivel “alto” de rendimiento físico quedando claro el aporte que brinda su 

ejecución. Reafirmando con los aportes teóricos de los siguientes autores como, 

Doherty et al. (2019) según ellos, un sueño es un estado de comportamiento profundo 

y revocable en el que la persona se siente desconectada de su entorno y no responde 

a él. Por lo tanto, teniendo en cuenta el descanso y su enfoque en el rendimiento 

deportivo, además Nogueira eat al. (2021) hace referencia que una recuperación 

adecuada es esencial para mantener la energía y el rendimiento deportivo, 

especialmente para las personas que no practican deporte de profesión. 
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CONCLUSIONES 

En este último capítulo se presentan las conclusiones de la investigación, sintetizando 

los resultados obtenidos en el estudio, demostrando el planteamiento de los objetivos 

específicos y la hipótesis. 

1. Al haber realizado las evaluaciones a la variable descanso, la cual fue evaluada

por un cuestionario a los 60 deportistas, donde se evaluó de acuerdo con los

niveles muy malo 33%, malo 43.33%, regular 26.67%, bueno 16.67% y muy

bueno 0%. Entonces, se indica que los jugadores que experimentan un

resultado malo en el periodo de descanso tienden a mostrar un rendimiento

deportivo desmejorado.

2. Al evaluar la recuperación se obtuvo que el 46.67% de los jugadores tiene mala

recuperación, indicando que existe una relación positiva entre la recuperación y

el rendimiento de los futbolistas juveniles.

3. Se llevaron a cabo evaluaciones utilizando la prueba de Course Navette y los

partidos disputados para analizar el rendimiento deportivo de los futbolistas de

la categoría sub-15. En ambas instancias, prevaleció un nivel deficiente, con

resultados del 55% y 50%, respectivamente. Estos hallazgos indican que hay

influencia de la calidad del descanso y la recuperación en el rendimiento de los

deportistas.

4. Entonces, se comprueba la hipótesis positiva donde, el rendimiento deportivo

de los futbolistas juveniles de la categoría Sub 15 de la EFF Sao Paulo es

influenciado por la recuperación y el descanso que estos mantienen. Por ello,

la combinación de descanso adecuado y estrategias de recuperación efectivas

es clave para maximizar el potencial de los futbolistas juveniles sub 15.
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RECOMENDACIONES 

En el presente apartado se realizan las recomendaciones de la presente investigación 

para mejorar y aportar mayor información en futuras investigaciones. 

● Se sugiere a los entrenadores realizar encuestas sobre el descanso teniendo

en cuenta preguntas que vayan relacionadas con el sueño y las actividades de

relajación que desarrollan y tomar en cuenta el Test de Liam para evaluar a sus

deportistas y de esa forma aumentar el rendimiento grupal e individual.

● Los entrenadores deben estar evaluando periódicamente sobre el descanso y

recuperación de sus jugadores, para ver qué deficiencias hay por mejorar.

● También es importante evaluar el rendimiento de los deportistas individual y

grupalmente, tomando como referencia el Test de Navette y adicionar otros test

los cuales ayudan a mejorar su rendimiento, de esa forma se podrán obtener

resultados favorables cuando se enfrenten a otros equipos.

● Los entrenadores deben medir, controlar y evaluar el descanso y la capacidad

de recuperación en sus jugadores, ya que influyen en su rendimiento.

● Entonces los futuros investigadores deben tomar en cuenta los Test de Liam o

Course Navette, para tener un mejor análisis y mejores resultados respecto al

rendimiento, ya que su aplicación dentro de los deportistas mejora

notablemente su rendimiento como ya se ha visto también en otras

investigaciones.
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ANEXOS 

ANEXO 1. Tabla de operacionalización de variables 

Variable Definición operacional Dimensiones Indicadores Escala 

Descanso 

El descanso es un estado de 
actividad mental y física reducida 
que hace que el sujeto se sienta 
renovado, más joven y capaz de 
reanudar sus actividades diarias. 
Roca (2019). 

Actividades relajación 
Sauna 
Masajes  
Reposo diario 

Ordinal 

Sueño 

Acostarse temprano 
Horas de sueño 
Actividades extradeportivas como salir de 
fiesta, videojuegos, salir con enamorada, 
etc. 

Recuperación 

La recuperación no se trata solo 
de relajación, sino también de 
procesos en los que restablece los 
recursos psíquicos y físicos del 
cuerpo, permitiendo que estos 
fondos sean grabados 
nuevamente, Caldera (2019). 

Test de Liam 

Capacidad de recuperación 
 

Ordinal 
Frecuencia cardiaca 
 

Pausas pasivas 
 

Rendimiento 
deportivo 

Para Damián (2019) el 
rendimiento deportivo se puede 
definir como el resultado de un 
acto o actividad deportiva, 
teniendo en cuenta el tiempo 
transcurrido en la competencia de 
un atleta, los puntos obtenidos y/o 
las victorias, y el resultado final de 
una ejecución motriz. 

 
 
 
 
Test de Course Navette 

Condición física 
Mayor tiempo de recorrido 
Mayor tiempo de recorrido 
Mayor tiempo de recorrido 

Ordinal Trabajo técnico- táctico 
 

Alineación, Control, Pase 

Estrategia Cambio de resultados 

 

 

 



Anexo 1.2 Matriz de consistencia 

TÍTULO FORMULACIÓN 
DEL PROBLEMA 

OBJETIVO 
GENERAL 

OBJETIVO 
ESPECÍFICO 

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES POBLACIÓN Y 
MUESTRA 

TIPO DE 
INVESTIGACIÓ

N 

Import
ancia 
de la 

Recup
eració

n y 
Descan
so en 

el 
Rendi

miento 
Deport
ivo de 
Futboli

stas 
Juvenil

es 
Catego
ría Sub 

15 

¿Cómo influye la 
recuperación y 
descanso en el 
rendimiento 
deportivo de los 
futbolistas 
juveniles categoría 
sub 15? 

Determinar la 
importancia de 
la recuperación 
y el descanso 
en el 
rendimiento 
deportivo de 
los futbolistas 
juveniles 
categoría sub 
15. 

● Recopilar datos de la 
recuperación y 
descanso de los 
futbolistas juveniles 
categoría sub 15 de la 
EFF Sao Paulo. 

● Evaluar el 
rendimiento 
deportivo de los 
futbolistas juveniles 
categoría sub 15 de la 
EFF.

● Comparar los 
resultados de 
descanso y 
recuperación con el 
rendimiento 
deportivo de los 
futbolistas juveniles 
categoría sub 15. 

Descanso Actividades 
relajación 

Sueño 

Masajes, Reposo diario, Reposo Diario, 
sauna. 

Acostarse temprano, Actividades 
extradeportivas como salir de fiesta, 
videojuegos, salir con enamorada, etc. 

P: Futbolistas 
juveniles de la 
categoría sub-
15 de la 
escuela de 
fútbol Sao 
Paulo de la 
ciudad de 
Trujillo. 

M:  60 
futbolistas 
juveniles 
categoría sub-
15 de la 
escuela de 
fútbol Sao 
Paulo en la 
ciudad de 
Trujillo 

Aplicada 

Recuperación Test de Liam Capacidad de recuperación 

Frecuencia cardiaca 

Pausas pasivas 

Rendimiento 
deportivo 

Test de Course 
Navette 

Condición física 

Mayor tiempo de recorrido 

Velocidad en KM/H 

Distancia en metros recorridos 

Trabajo técnico- 
táctico. Estrategia 

Alineación, Control, Pase 

Cambio de resultados 

Cambio de resultados 



 

 

 

Anexo 2. Instrumentos de recolección de datos 

 



TEST DE LIAM 

METODOLOGÍA DE LA PRUEBA DE LIAM  

• Se toma el pulso en reposo durante 15 segundos

• Carga Física: se realiza una carrera en el lugar a una frecuencia de dos pasos por

segundo durante un minuto exacto para un total de 120 pasos por minutos. Tener en 

cuenta y esto es importante las piernas se flexionan por la rodilla, tratando de tocar 

con los talones los glúteos.  



 

 

TEST DE COURSE NAVETTE 

Indicaciones metodológicas: 

 - Tomar una medida de 20 metros de un punto A un punto B (ver imagen 3), dejando 

entre 1 y 3 metros pasados en cada punto. 

 TEST DE COURSE NAVETTE 

- Verificar que el evaluado toque cada punto correctamente.  

- La prueba es incremental-progresiva, y debe conservarse la velocidad adecuada para 

llegar en tiempo a cada punto de acuerdo al audio; evitando que sobre o falte tiempo 

durante los arribos y salidas. 

  

 

 



ESQUEMA DE RESULTADOS DE PARTIDOS 



 

 

ANEXO 3. 
Consentimiento Informado del Apoderado** 

 

Título de la investigación: Importancia de la Recuperación y Descanso en el Rendimiento 

Deportivo de Futbolistas Juveniles Categoría Sub 15. 

Investigador: Paredes Niquin Eber Wilder 

Estamos invitando a su hijo (a) a participar en la investigación titulada “Importancia de la 

Recuperación y Descanso en el Rendimiento Deportivo de Futbolistas Juveniles Categoría 

Sub 15.”, cuyo objetivo es determinar la importancia de la recuperación y descanso en el 

rendimiento deportivo de los futbolistas juveniles categoría sub 15 .Esta investigación es 

desarrollada por estudiantes de pregrado de la carrera  profesional de Ciencias del Deporte,   

de   la   Universidad   César   Vallejo   del   campus Trujillo, aprobado por la autoridad 

correspondiente de la Universidad y con el permiso de la institución EFF Sao Paulo. 

Donde se está presenciando que los futbolistas juveniles categoría sub 15 vienen 

desarrollando actividades extradeportivas, alterando la recuperación y descanso que deberían 

tener estos jugadores después del entrenamiento y los partidos. 

 

Procedimiento 

Si usted acepta que su hijo participe y su hijo decide participar en esta investigación: 

Se realizará una encuesta o entrevista donde se recogerá datos personales y algunas 

preguntas sobre la investigación:” Importancia de la Recuperación y Descanso en el 

Rendimiento Deportivo de Futbolistas Juveniles Categoría Sub 15”. 

Esta encuesta o entrevista tendrá un tiempo aproximado 60 minutos y se realizará en el estadio 

Club del pueblo donde entrena 

 la institución EFF Sao Paulo. 

Las respuestas al cuestionario o guía de entrevista serán codificadas usando un número de 

identificación y, por lo tanto, serán anónimas. 

 

* Obligatorio hasta menores de 18 años, consentimiento informado cuando es firmado por el padre o 

madre. Si fuese otro tipo de apoderado sería consentimiento por sustitución. 

 

 

   



Participación voluntaria (principio de autonomía): 

Su hijo puede hacer todas las preguntas para aclarar sus dudas antes de decidir si desea 

participar o no, y su decisión será respetada. Posterior a que su hijo haya aceptado participar 

puede dejar de participar sin ningún problema. 

Riesgo (principio de No maleficencia): 

La participación de su hijo en la investigación NO existirá riesgo o daño en la investigación. 

Sin embargo, en el caso que existan preguntas que le puedan generar incomodidad a su hijo 

tiene la libertad de responderlas o no. 

Beneficios (principio de beneficencia): 

Mencionar que los resultados de la investigación se le alcanzará a la institución al término de 

la investigación. No recibirá ningún beneficio económico ni de ninguna otra índole. El estudio 

no va a aportar a la salud individual de la persona, sin embargo, los resultados del estudio 

podrán convertirse en beneficio de la salud pública. 

Confidencialidad (principio de justicia): 

Los datos recolectados de la investigación deben ser anónimos y no tener ninguna forma de 

identificar al participante. Garantizamos que la información recogida en la encuesta o 

entrevista a su hijo es totalmente Confidencial y no será usada para ningún otro propósito fuera 

de la investigación. Los datos permanecerán bajo custodia del investigador principal y pasado 

un tiempo determinado serán eliminados convenientemente. 

Problemas o preguntas: 

Si tiene preguntas sobre la investigación puede contactar con el Investigador 

Paredes Niquin Eber Wilder, email: eber-1420@hotmail.com y docente asesor Dr. 

Blanco Juan Jesús, email: 

Consentimiento 

Después de haber leído los propósitos de la investigación autorizo que mi menor hijo 

participe en la investigación. 

Nombre y apellidos: …………………………………………………………….………… 

Fecha y hora: ……………………………………………………………………………

mailto:eber-1420@hotmail.com


 

 

          Anexo 4. Matriz Evaluación por juicio de expertos. 



 

 

 

 
 

 

 



 

 

 



 

 

               



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Validez del experto 2 - Descanso 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Validez del experto 3 - Descanso 



 

 

Instrumento de variable Rendimiento Deportivo

 

 

  

 





 

 

 

 

 

 

 

 





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Validez del experto 2 – Rendimiento deportivo 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Validez del experto 3 – Rendimiento deportivo 

Constancia de validez de RENDIMIENTO DEPORTIVO 



 

 

CONSTANCIA DE SUNEDU DE LOS EXPERTOS VALIDADORES 

 












