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1. Introducción. 
El entrenamiento deportivo profesional requiere una comprensión detallada 
de las capacidades físicas de los atletas para maximizar su rendimiento. La 
evaluación mediante herramientas como el Test de Cooper es fundamental 
para conocer el nivel de condición física aeróbica y otros parámetros 
esenciales. Este informe busca destacar las ventajas de realizar 
evaluaciones periódicas y explicar por qué el manejo de los porcentajes de 
intensidad es crucial en el alto rendimiento. 

2. Ventajas de las Evaluaciones Constantes 
Realizar evaluaciones regulares permite: 

• Identificar el nivel de rendimiento actual: Ayuda a determinar el VO2 
máximo y la resistencia aeróbica, elementos clave en deportes como el futsal, 
donde la capacidad de recuperación rápida es esencial. 

• Establecer objetivos realistas: Los datos obtenidos permiten trazar metas 
concretas a corto y largo plazo para cada atleta. 

• Prevenir lesiones: Al conocer las capacidades físicas, se pueden diseñar 
programas de entrenamiento adaptados, evitando sobrecargas y esfuerzos 
innecesarios. 

• Monitorizar el progreso: Comparar resultados periódicos permite medir la 
eficacia de los programas de entrenamiento y realizar ajustes según sea 
necesario. 

• Mejorar la planificación táctica: La información sobre la resistencia y el 
rendimiento ayuda a definir estrategias de juego más eficaces, 
especialmente en un deporte de alta intensidad como el futsal. 

3. Importancia de Manejar los Porcentajes de Intensidad 
En el profesionalismo, trabajar con porcentajes de intensidad ajustados a las 
capacidades individuales de los atletas es fundamental para: 

• Optimizar el rendimiento: Los porcentajes de intensidad permiten trabajar 
de manera más precisa en las zonas objetivo (resistencia, fuerza, velocidad, 
etc.), maximizando la efectividad del entrenamiento. 

• Gestionar la fatiga: Ajustar la intensidad según el nivel de condición física 
de cada jugador reduce la acumulación de fatiga, asegurando un mejor 
rendimiento en competiciones. 

• Personalizar el entrenamiento: No todos los atletas tienen el mismo nivel 
físico; manejar la intensidad asegura que cada uno trabaje a su máximo 
potencial sin sobrepasar sus límites. 

• Prepararse para las demandas del juego: En futsal, las transiciones 
rápidas y los cambios de ritmo son frecuentes. Entrenar según los 
porcentajes de intensidad mejora la capacidad de respuesta en estas 
situaciones. 

4. Tabla de Rendimiento Individual Test De Cooper 
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Nomenclatura: 

Excelente +3.000 Bueno 2.700/3.000 Promedio 2.400/2.700 Bajo -2.400 

Mts: Metros | FC: Frecuencia Cardiaca | % Intensidad: Rendimiento 

5. Conclusión 

Mantener evaluaciones constantes y utilizar los resultados para gestionar la 
intensidad del entrenamiento no solo es una práctica deseable, sino imprescindible 
en el contexto del deporte profesional. Esto asegura que los atletas no solo estén 
preparados físicamente, sino que también puedan competir al máximo nivel, 
reduciendo riesgos y optimizando sus capacidades. 

Por ello, es fundamental implementar un programa continuo de evaluaciones físicas 
que respalde el desarrollo integral de cada jugador. Esta inversión en medición y 
análisis fortalecerá no solo su rendimiento individual, sino también el desempeño 
colectivo del equipo. 

Nombre Edad 
Metraje 

(Mts) 
FC 

Maxima 
FC Post 

Test 
% 

Intensidad 
Indicador 
De Logro 

David Diaz 20 2.516 200 109 55% Promedio 

Fabian 
Lampre 

23 2.442 197 112 57% Promedio 

Felipe Lavin 34 2.590 186 101 54,5% Promedio 

Claudio 
Cabrera 

35 2.516 185 120 65% Promedio 

Vicente 
Deney 

24 2.738 196 127 65% Bueno 

Benjamin 
Moscoso 

20 1.924 200 80 40% Bajo 

Agustin 
Mendez 

22 2.368 198 110 55,5% Bajo 

Hugo Reyes 32 2.812 188 93 49,5% Bueno 

Nicolas La 
Paz 

26 2.812 194 109 56,5% Bueno 

Fabian 
Contreras 

24 1.998 196 122 62,4% Bajo 

Fernando 
Sura 

22 2.538 198 166 85% Promedio 

Pablo 
Gomez 

20 2592 200 120 60% Promedio 


