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Resumen
El fatbol escolar en edades de 14 a 16 afios
exige programas de entrenamiento fisico que
no solo potencien el rendimiento, sino que
también prevengan lesiones. Esta investigacion
analiza el impacto de un entrenamiento fisico
estructurado sobre el desarrollo motriz y la
prevencion de lesiones en futbolistas escolares.
El objetivo se centrd en determinar los efectos
de un programa de entrenamiento fisico
estructurado en la mejora de capacidades
motrices y prevencion de lesiones en
futbolistas escolares. Se utilizd un enfoque
cuantitativo, de tipo pre-experimental, con un
disefio de pretest y postest. La muestra estuvo
conformada por 9 futbolistas escolares,
categoria sub-16 (14 a 16 afios), seleccionados
intencionalmente. Se aplicaron cinco pruebas:
Test de Illinois (agilidad), Star Excursion
Balance Test (equilibrio dindmico), salto
vertical (potencia), carrera de 30 metros
(velocidad) y Test de Léger (resistencia). Se
realizd6 un disefio Pre-experimental con
medicion antes (pretest) y despues (postest) de
la intervencién.  Alcance: Explicativo.
Enfoque: Cuantitativo. Tras ocho semanas de
intervencion,  se  observaron  mejoras
significativas en todos los test aplicados. La
media en agilidad (lllinois) bajé de 18.52s a
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17.67s, el equilibrio mejoré de 64.22 cm a
70.09 cm, la potencia (salto) subié de 37.78 cm
a42.22 cm, la velocidad (30m) pasé de 5.26s a
4.89s y la resistencia (Léger) de 5.66 a 7.24
periodos. Se concluye que, el entrenamiento
fisico estructurado tuvo un impacto positivo en
el desarrollo motriz y reduccion del riesgo de
lesiones. Se recomienda su implementacion
sistematica en programas de formacién
deportiva escolar.

Palabras clave: Futbol escolar,
Entrenamiento fisico, Desarrollo motriz,
Prevencion de lesiones.

Abstract

School soccer for 14- to 16-year-olds requires
physical training programs that not only
enhance performance but also prevent injuries.
This research analyzes the impact of structured
physical training on motor development and
injury prevention in school soccer players. The
objective was to determine the effects of a
structured physical training program on
improving motor skills and preventing injuries
in school soccer players. A quantitative, pre-
experimental approach with a pretest-posttest
design was used. The sample consisted of nine
school soccer players, under-16 category (14 to
16 years old), selected intentionally. Five tests
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were administered: the Illinois Test of Agility,
the Star Excursion Balance Test (dynamic
balance), the vertical jump (power), the 30-
meter sprint (speed), and the Léger Test of
Endurance. A pre-experimental design was
used with measurements taken before (pretest)
and after (posttest) the intervention. Scope:
Explanatory. Approach: Quantitative. After
eight weeks of intervention, significant
improvements were observed in all tests
administered. The mean agility test (lllinois)
decreased from 18.52 s to 17.67 s, balance
improved from 64.22 cm to 70.09 cm, power
(jJump) increased from 37.78 cm to 42.22 cm,
speed (30 m) decreased from 5.26 s to 4.89 s,
and endurance (Léger) increased from 5.66 to
7.24 periods. It is concluded that structured
physical training had a positive impact on
motor development and reduced the risk of
injury. Its systematic implementation in school
sports training programs is recommended.

Keywords: School soccer, Physical training,
Motor development, Injury prevention.

Sumaério
O futebol escolar para jovens de 14 a 16 anos
exige programas de treinamento fisico que néo
apenas aprimorem o desempenho, mas também
previnam lesdes. Esta pesquisa analisa o
impacto do treinamento fisico estruturado no
desenvolvimento motor e na prevencdo de
lesbes em jogadores de futebol escolar. O
objetivo foi determinar os efeitos de um
programa de treinamento fisico estruturado na
melhoria das habilidades motoras e na
prevencdo de lesbes em jogadores de futebol
escolar. Foi utilizada uma abordagem
quantitativa  pré-experimental com  um
delineamento pré-teste-pos-teste. A amostra foi
composta por nove jogadores de futebol escolar,
da categoria sub-16 (14 a 16 anos), selecionados
intencionalmente. Cinco testes foram aplicados:
0 Teste de lllinois (agilidade), o Teste de
Equilibrio  Star  Excursion  (equilibrio
dindmico), salto vertical (poténcia), corrida de
30 metros (velocidade) e o Teste de Léger
(resisténcia). Foi utilizado um delineamento
pré-experimental com medidas coletadas antes
(pré-teste) e depois (poOs-teste) da intervencao.
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Escopo: Explicativo. Abordagem: Quantitativa.
Apds oito semanas de intervencdo, foram
observadas melhorias significativas em todos 0s
testes aplicados. O teste de agilidade (lllinois)
apresentou uma reducdo média de 18,52 s para
17,67 s, o equilibrio melhorou de 64,22 cm para
70,09 cm, a poténcia (salto) aumentou de 37,78
cm para 42,22 cm, a velocidade (30 m)
diminuiu de 5,26 s para 4,89 s e a resisténcia
(Léger) aumentou de 5,66 para 7,24 periodos.
Conclui-se que o treinamento fisico estruturado
teve um impacto positivo no desenvolvimento
motor e reduziu o risco de lesdes. Recomenda-
se sua implementacdo sistematica em
programas de treinamento esportivo escolar.
Palavras-chave: Futebol escolar,
Treinamento fisico, Desenvolvimento motor,
Prevencao de lesGes.

Introduccion
El fatbol en edades escolares (14 16 afios)

demanda el desarrollo de multiples capacidades
motrices:  agilidad, equilibrio  dindmico,
potencia, velocidad, resistencia, coordinacion,
asi como la prevencion de lesiones,
especialmente en extremidades inferiores. En
esta etapa, también se combinan los procesos de
crecimiento,  maduracion  bioldgica y
neuromusculares, lo cual hace critico el disefio
de programas de entrenamiento estructurado
que atiendan tanto la mejora del rendimiento
como la seguridad fisica del joven deportista.
Desarrollo Motriz en Adolescentes durante el
entrenamiento de fuerza, pliometria y modelos
combinados ha mostrado efectos significativos
en adolescentes futbolistas en cuanto a mejoras
en la fuerza de miembros inferiores, velocidad
de sprint y habilidades de salto. Segun Jiménez
et al. (2024), las intervenciones que incluyen
estos componentes mejoran de forma moderada
a alta el rendimiento fisico general, con
beneficios destacados en cambio de direccion,
fuerza isométrica y potencia explosiva. Ramirez
et al. (2022) plantean que la programacion
adecuada del entrenamiento pliométrico puede
generar aumentos significativos en el
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rendimiento de jovenes jugadores, incluso con
volimenes moderados de carga. De forma
similar, Turkarslan, Yildirim y Deliceoglu
(2024), al aplicar un programa de pliometria a
jovenes futbolistas, encontraron mejoras en la
velocidad lineal, salto y agilidad en tan solo
ocho semanas.

Torregrosa et al. (2025) corroboran que el
entrenamiento de fuerza estructurado tambiéen
tiene un impacto positivo en el desarrollo motriz
a edades tempranas, sefialando que
intervenciones bien dirigidas permiten mejoras
en el salto y el rendimiento general sin aumentar
el riesgo de lesiones. El equilibrio dinamicoy la
propiocepcion son elementos fundamentales del
rendimiento motriz. Sannicandro et al. (2024)
evidencian que un enfoque dindmico ecoldégico,
que incorpora variabilidad, tareas abiertas y
ejercicios de equilibrio en situaciones
funcionales, produce mejoras significativas en
agilidad y rendimiento fisico general en
comparacion con métodos tradicionales.
Ademas, Grine (2025) demostr6 que el
entrenamiento con bandas elasticas (mini-
bands), centrado en coordinacion y control
postural, mejoré la velocidad de reaccion y el
equilibrio en adolescentes de 13 afios. Esto
sugiere que ejercicios de bajo impacto y alta
especificidad funcional son altamente efectivos
en programas de entrenamiento fisico
estructurado.

En la misma linea, un estudio de Physical
Activity and Health (2025) muestra que
combinar equilibrio y pliometria produce
mejoras en salto vertical, movilidad de tobillo y
balance dinamico, componentes criticos tanto
para el rendimiento como para la prevencion de
lesiones. La prevencion de lesiones es un
aspecto clave en cualquier programa fisico para
futbolistas escolares. Segun Castillo et al.
(2025), los programas de prevencion de lesiones
(IPP), al integrar ejercicios neuromusculares y
Pagina 98

de equilibrio, reducen el riesgo de lesiones entre
un 35% y 39% en futbolistas jovenes. Por su
parte, Ramos et al. (2024), en su revision del
programa FIFA 11+ Kids, destacan que su
aplicacion en nifios y adolescentes no solo
disminuye la incidencia de lesiones, sino que
también mejora el control neuromuscular y la
coordinacion intermuscular. Jansson et al.
(2025) recalcan que la fuerza muscular en
jévenes esta altamente relacionada con la edad
biologica y la maduracion, por lo que los
programas deben ser individualizados para
evitar sobrecarga y lesiones por entrenamiento
excesivo.

Métodos Eficaces y Aplicaciones Especificas El
enfoque de “small-sided games” con roles
definidos, como proponen Neag et al. (2025), se
ha mostrado eficaz para mejorar la agilidad y el
cambio de direccion de forma contextualizada.
Esta metodologia promueve tanto el desarrollo
fisico como la toma de decisiones en el juego,
integrando variables cognitivas y motrices.
Finalmente, Diaz et al. (2024) argumentan que
los programas de fuerza bien planificados no
solo mejoran variables como el salto o la
velocidad, sino también la percepcion de
bienestar, autoconfianza y calidad de vida en
jévenes deportistas, consolidando un enfoque
integral del entrenamiento. El desarrollo motriz
en adolescentes futbolistas es clave no solo para
el rendimiento deportivo sino también para la
prevencion de lesiones. Diversos estudios
recientes apuntan a que programas
estructurados que integran entrenamiento
neuromuscular, fuerza, agilidad, equilibrio y
resistencia tienen efectos positivos tanto en
mejorar habilidades fisicas especificas como en
reducir el riesgo de lesiones, especialmente en
extremidades inferiores. Por ejemplo, Gidu et
al. (2022) investigaron los efectos del
entrenamiento propioceptivo en futbolistas
adolescentes, demostrando mejoras
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significativas en balance, fuerza, agilidad y
control del baldn. Este tipo de entrenamiento es
andlogo al bloque de prevencion que se
propone, sobre todo para fortalecer estabilidad
y reducir desequilibrios.

Asimismo, Diaz et al. (2024) aplicaron un
programa de fuerza de ocho semanas en
futbolistas de 12 13 afios, encontrando mejoras
en altura de salto, velocidad en distancias
cortas, reduccion de grasa corporal y mejor
calidad de vida. Esto apoya la inclusién de
sesiones de potencia muscular y aceleracion
dentro del programa estructurado. En cuanto a
prevencion de lesiones, un metaanalisis reciente
de Castillo et al. (2025) mostrd6 que los
programas de prevencion de lesiones (IPP)
estructurados disminuyen el riesgo general de
lesiones en futbolistas jévenes entre un 35 39 %,
lo que subraya que no basta con entrenar
habilidades fisicas aisladas sino integrar rutinas
sisteméaticas de prevencion. Ademas, los
programas que incluyen ejercicios de equilibrio
han demostrado reducir las lesiones de tobillo
de manera significativa en jugadores de futbol.
Por ejemplo, la revision sistematica de 2022
encontrd que incorporar ejercicios de balance
reduce la incidencia de lesiones de tobillo hasta
un 36 42 % en comparacion con grupos control
sin estos ejercicios. Esto refuerza la importancia
de incluir SEBT, ejercicios unilaterales y
trabajo propioceptivo en la propuesta. En
conjunto, la literatura reciente apoya que un
programa estructurado y multicomponente, con
énfasis en la prevencién neuromuscular,
equilibrio  dindmico, fuerza, agilidad vy
resistencia, es eficaz para mejorar el perfil fisico
de futbolistas escolares, homogeneizar las
capacidades del grupo y disminuir el riesgo de
lesiones comunes. Este fundamento justifica la
propuesta disefiada, que toma en cuenta los
resultados del pretest, las areas de mejora
identificadas (resistencia, equilibrio, agilidad),
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y la necesidad de un enfoque preventivo y
progresivo adaptado a la categoria de 14 16
anos.
Materiales y Métodos

El presente estudio se desarrolld bajo un
enfoque cuantitativo, con un disefio pre-
experimental de tipo pretest-postest a un solo
grupo, que permitié medir los cambios en las
capacidades motrices y el riesgo de lesiones
antes y después de aplicar un programa de
entrenamiento fisico estructurado. Este disefio
permiti0 observar la efectividad de la
intervencion directamente sobre un grupo de
futbolistas  escolares, comparando  los
resultados de las evaluaciones iniciales con las
finales. El alcance del estudio fue descriptivo-
explicativo, ya que se busco no solo describir
los niveles de desarrollo motriz y riesgo de
lesion, sino también explicar los efectos del
entrenamiento fisico estructurado en dichas
variables. La poblacion objetivo estuvo
conformada por futbolistas escolares de la
categoria Sub-16 (14 a 16 afios) pertenecientes
a la Unidad Educativa “Buena Esperanza”, con
programa deportivo escolar. Se utilizd un
muestreo intencional, seleccionando a 9
jugadores (n=9) que cumplian con los criterios
de  inclusion:  asistencia  regular a
entrenamientos, sin lesiones al inicio del estudio
y autorizacion informada de padres o tutores. El
enfoque fue cuantitativo, centrado en la
medicion numérica de las variables fisicas
(agilidad, equilibrio, potencia, velocidad y
resistencia) mediante instrumentos
estandarizados. Los datos recolectados fueron
sometidos a estadistica descriptiva (media y
desviacion estandar) para comparar los
resultados pretest y postest. Dentro de los
procedimientos, se encuentran:

» Fase diagndstica (Pretest):
» Se aplicaron cinco pruebas fisicas para
establecer el nivel inicial de desarrollo
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motriz y condiciones de equilibrio vy
resistencia.

» Fase de Intervencion:

» Durante 12 semanas, se implementé un
programa de  entrenamiento  fisico
estructurado con 3 sesiones semanales de 60
minutos, orientado al desarrollo integral de
las capacidades motrices y la prevencion de
lesiones mediante ejercicios de fuerza,
coordinacion, equilibrio, pliometria,
movilidad articular y acondicionamiento
aerobico.

> Fase de Evaluacion final (Postest):

> Al finalizar la intervencion, se reaplicaron
los mismos test utilizados en el pretest para
comparar los resultados y determinar los
efectos del programa.

Resultados y Discusion
Se utilizaron cinco pruebas estandarizadas
como instrumentos técnicos para la medicion
del rendimiento fisico:
> Test de Illinois (Agilidad): Mide la
capacidad de cambiar de direccidon con
velocidad.

> Star Excursion Balance Test - SEBT
(Equilibrio dindmico): Evalua el control
postural en apoyo unipodal.

> Test de salto vertical (Potencia
muscular): Registra la altura alcanzada
en un salto vertical.

> Carrera de 30 metros (Velocidad —
Aceleracion): Mide el tiempo que tarda
el jugador en recorrer 30 m.

> Test de Leéger o Course Navette
(Resistencia aerobica): Evalia la
capacidad cardiovascular progresiva.

Se utilizaron medidas de estadistica descriptiva,
especificamente media y desviacion estandar
(DE), para cada una de las pruebas tanto en el
pretest como en el postest. Esta comparacion
permitid identificar los cambios generados por
el programa y su impacto sobre el desarrollo
motriz.

Fase diagndstica (Pretest)

Se aplicaron cinco pruebas fisicas para
establecer el nivel inicial de desarrollo motriz y
condiciones de equilibrio y resistencia

Tabla 1. Resultados — PRETEST Se utilizaron cinco pruebas estandarizadas como instrumentos

técnicos para la medicion del rendimiento fisico

- - A Salto Velocidad Test de
N° Illinois<br>(Agilid | SEBT<br>(Equilibrio Vertical<br>(Potencia | 30m<br>(Aceleracion Léger<br>(Resistencia
Jugador ad - ) -cm) )
-cm) -5) - periodos)
1 185 63.0 38 5.30 5.0
2 18.0 66.0 36 5.15 6.0
3 18.7 62.5 39 5.40 55
4 19.1 64.5 37 5.25 4.8
5 18.2 65.5 38 5.10 6.2
6 18.6 67.0 40 5.35 53
7 18.9 64.0 36 5.20 6.1
8 18.3 63.5 39 5.30 5.6
9 18.4 62.0 37 5.28 5.4
Media 18.52 64.22 37.78 5.26 5.66
DE 0.35 1.66 1.20 0.10 0.45

Fuente: elaboracién propia

Agilidad (Illinois Test), la media fue: 18.52 +
0.35 s. El tiempo promedio de 18.52 segundos
indica un nivel moderado de agilidad para la
categoria. Los valores no muestran mucha
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dispersion (DE = 0.35), lo que indica
homogeneidad en el grupo. La agilidad es clave
en el futbol para cambios de direccion rapidos y
esquivas, pero se identifica un margen claro de



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 12
Diciembre del 2025

mejora En el Equilibrio Dindmico (SEBT), la
media fue: 64.22 + 1.66 cm. Este valor
promedio indica que los futbolistas presentan
un equilibrio dindmico aceptable, pero con
variaciones notables (DE = 1.66 cm). Esta
capacidad es fundamental para la estabilidad
durante el juego. Se observa que algunos
jugadores tienen desequilibrios que podrian
predisponer a lesiones, especialmente de tobillo
o rodilla. Potencia Muscular (Salto Vertical), la
media fue: 37.78 + 1.20 cm. La altura de salto
sugiere un nivel promedio de potencia
explosiva en tren inferior. Un salto menor a 40
cm en futbolistas de esta edad indica potencial
de mejora, especialmente si se busca optimizar
saltos defensivos, ofensivos y arranques
explosivos.

Aceleracion (30m planos), la media fue: 5.26 +
0.10 s. Este resultado refleja una capacidad de
aceleracién dentro del rango esperado, aunque
ligeramente elevada. Un buen futbolista escolar
deberia acercarse a los 5.0 s o menos. La
desviacion estandar baja (0.10) sugiere
consistencia entre los jugadores, pero el
rendimiento general adn puede optimizarse.
Resistencia Cardiovascular (Test de Léger). La
media fue: 5.66 * 0.45 periodos. Este resultado
revela una resistencia cardiovascular moderada.
Un promedio inferior a 6 periodos en futbolistas
de esta categoria indica que el grupo podria
fatigarse rapidamente en situaciones reales de
partido, lo cual aumenta el riesgo de lesiones y
disminuye el rendimiento deportivo. EI grupo
de futbolistas presenta un nivel general
aceptable en sus capacidades fisicas, pero con
margenes evidentes de mejora en todas las areas
evaluadas. La agilidad, aceleracion y potencia
muscular muestran valores funcionales, pero se
encuentran por debajo del ideal competitivo. La
resistenciay el equilibrio dinamico son aspectos
criticos a trabajar, ya que estan estrechamente
relacionados con la prevencion de lesiones y la
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capacidad de mantener el rendimiento durante
todo el partido.

Fase de Intervencion

Propuesta del disefio e la intervencion: Durante
8 semanas, se implementdé un programa de
entrenamiento  fisico estructurado con 3
sesiones semanales de 60 minutos, orientado al
desarrollo integral de las capacidades motrices
y la prevencion de lesiones mediante ejercicios
de fuerza, coordinacion, equilibrio, pliometria,
movilidad articular y acondicionamiento
aerdbico.

Propuesta: “Progreso Integral

Programa de entrenamiento fisico estructurado
para el desarrollo motriz y la prevencion de
lesiones en futbolistas escolares (14-16 afios)”
de la unidad educativa “Buena Esperanza”. El
desarrollo motriz y la prevencion de lesiones
son pilares fundamentales en la formacién
deportiva de jovenes futbolistas. En la etapa
escolar, donde se consolidan habilidades fisicas
y técnicas, es esencial implementar programas
que integren componentes  funcionales,
adaptados al contexto y edad de los deportistas.
Esta propuesta presenta un programa de
entrenamiento fisico estructurado dirigido a
futbolistas escolares de 14 a 16 afos, con el
objetivo de mejorar sus capacidades motrices
(agilidad, equilibrio, potencia, velocidad y
resistencia) y reducir el riesgo de lesiones
comunes en este deporte. Basado en evidencia
cientifica y en los resultados obtenidos del
diagnostico fisico inicial, el programa se
organiza en microciclos progresivos que
combinan trabajo fisico, preventivo y técnico.
Cada sesion contempla fases de activacion,
entrenamiento especifico y recuperacion. La
metodologia busca potenciar el rendimiento,
favorecer la estabilidad articular y mejorar la
eficiencia del movimiento en situaciones de
juego real. Este enfoque integral responde a las
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necesidades actuales del fatbol escolar
competitivo y formativo. El objetivo de este
articulo de investigaciéon fue: Desarrollar las
capacidades fisicas motrices de futbolistas
escolares entre 14 y 16 afios mediante un
programa estructurado de entrenamiento fisico,
con énfasis en la prevencion de lesiones y
mejora del rendimiento.

El propdsito central de esta investigacion es
mejorar la condicion fisica y la prevencién de
lesiones en los futbolistas escolares de la
categoria Sub-16, con edades comprendidas
entre 14 y 16 afios, pertenecientes a la Unidad
Educativa “Buena Esperanza”. Este objetivo
general se sustenta en la necesidad de fortalecer
las capacidades fisicas, motrices y funcionales
de los estudiantes deportistas, considerando que
esta etapa del desarrollo constituye un momento
critico para el perfeccionamiento de habilidades
deportivas y la consolidacion de patrones de
movimiento seguros y eficientes. Al mismo
tiempo, busca reducir la frecuencia y severidad
de lesiones, las cuales suelen presentarse por
sobrecarga, desbalance muscular, técnica
inadecuada o deficiencia en la preparacién
fisica, factores que pueden comprometer el
rendimiento y la continuidad deportiva del
futbolista escolar. Para alcanzar este propdsito,
se plantea inicialmente diagnosticar el nivel de
capacidad fisica de los deportistas mediante la
aplicacion de test estandarizados, que permitan
evaluar  fuerza, velocidad, resistencia,
coordinacion, agilidad y flexibilidad. Este
diagnostico constituye un punto de partida
fundamental para identificar necesidades
especificas, reconocer fortalezas y determinar
los componentes prioritarios a intervenir. En
funcion de estos resultados, se propone disefiar
un programa de entrenamiento  fisico
estructurado, adaptado a las demandas
especificas del futbol escolar y ajustado a las
caracteristicas bioldgicas, motrices y cognitivas
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propias de los futbolistas en formacién. Dicho
programa considera principios del
entrenamiento deportivo, cargas progresivas,
variabilidad en las tareas y énfasis en la
prevencion de lesiones mediante el
fortalecimiento muscular, la movilidad articular
y el desarrollo adecuado de patrones motores.

Posteriormente, se contempla la
implementacion de una intervencion basada en
este programa de entrenamiento fisico, dirigida
a los futbolistas de la categoria intermedia de la
Unidad Educativa “Buena Esperanza”. La
intervencion busca fortalecer el desarrollo
motriz mediante ejercicios orientados a la
mejora de la estabilidad, la coordinacién
neuromuscular, la velocidad de reaccion y la
capacidad aerdébica, al mismo tiempo que
incorpora  estrategias  preventivas  como
ejercicios de propiocepcidn, estabilizacion,
técnica de aterrizaje y calentamientos
estructurados. Con ello, se pretende generar un
impacto directo en la reduccién del riesgo de
lesiones y en la optimizacién del rendimiento
deportivo. Finalmente, se plantea mejorar el
desarrollo motriz y disminuir la incidencia de
lesiones en los futbolistas evaluados tras la
aplicacion del programa, analizando los
resultados obtenidos mediante una comparacion
entre las mediciones iniciales y finales. Este
analisis permitira determinar la efectividad de la
intervencion, identificar los  progresos
alcanzados en términos de condicién fisica y
establecer si la implementacion del programa
contribuyd a minimizar la aparicion de lesiones.
A partir de dicha valoracion, sera posible
generar conclusiones y recomendaciones
orientadas a fortalecer los procesos de
entrenamiento escolar, promover practicas
deportivas seguras y favorecer el desarrollo
integral de los futbolistas de la institucion
educativa.
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Tabla 2. Estructura de cada Sesion

Fase Duracion Contenido
1. Calentamiento 15 min Movilidad articular, activaciéon muscular, ejercicios de core y técnica basica.
2. Bloque Preventivo 10 min Propiocepcion, equilibrio (SEBT), estabilizacion de tobillo, rodilla y cadera.
3. Bloque Principal 40 min Segun objetivo del dia (agilidad, potencia, velocidad, resistencia).
4. Vuelta a la calma 10 min Estiramientos, movilidad, liberacion miofascial, respiracion.

Fuente: elaboracion propia

Tabla 3. Ciclo de trabajo por Semana (Microciclo)

Dia Enfoque Principal Métodos Ejemplares
Método repeticion estandar (Para la agilidad Intensidad +90% FCM; Volumen bajo; Densidad 1:6; Procedimiento
Lunes Agilidad + Equilibrio Onda y Circuitos de Illinois, SEBT, escaleras, conos. Para equilibrio Métod del ejercicio estandar y variable con
Intensidad 50-60 % FCM; Volumen bajo; Densidad 1:0.5-1:1)

Miércoles Potencia + Prevencion Meétodo repeticion estandar; Procedimiento Frontal y circuito; Formas de organizacion estaciones, columnas vy filas;
Lesiones Saltos pliométricos, core, propiocepcion, bosu.

. . . . Método continuo variable; Intensidad alta y baja (90% FCM y 60 %FCM); Procedimiento Fartlek; Y Frontal; Léger,

Viernes Resistencia + Velocidad ) - - RS

series de 30 m, cambios de ritmo y direccion.

Fuente: elaboracidn propia

Evaluacion del programa

Tabla 4. Se aplicardn los mismos test de
diagndstico al inicio y final del programa:

Prueba Objetivo Evaluado

Test de lllinois Agilidad

SEBT Equilibrio dindmico

Salto Vertical Potencia muscular

Velocidad en 30m Aceleracion

Test de Léger (Navette) Resistencia cardiovascular

Fuente: elaboracidn propia

Para garantizar la efectividad del programa, se
recomienda contar con un profesional en
Educacion Fisica que supervise la correcta
ejecucion técnica y prevenga posibles lesiones.

Ademés, es fundamental realizar un
seguimiento  nutricional e integrar el
entrenamiento con el calendario competitivo
escolar. Como resultado, se espera una mejora
en las capacidades motrices, una menor
incidencia de lesiones y el desarrollo de buenos
habitos de entrenamiento en los jovenes
futbolistas.

Fase de Evaluacion final (Postest)

Al finalizar la intervencion, se reaplicaron los
mismos test utilizados en el pretest para
comparar los resultados y determinar los efectos
del programa.

Tabla 5. Planificacion de entrenamiento Fisico — 12 Semanas

Semana Lunes<br>Agilidad + Equilibrio Miércoles<br>Potencia + Prevencion Viernes<br>Velocidad + Resistencia
1 Introduccién al circuito Illinois, ladder Saltos pliométricos bajos, core estatico, Test de velocidad 30 m, test de Léger
drills, SEBT bésico propiocepcion bésica inicial
2 Incremento de repeticiones, equilibrio en Drop jumps suaves, .bll'd dog, movilidad Series 20 m + HIIT bésico con balén
bosu tobillo
Estimulos visuales en agilidad, equilibrio Saltos laterales, planchas dinamicas, discos . . .
3 - - Sprint + cambios de ritmo con conos
con desplazamiento inestables
4 Test de control motriz (agilidad y Revision técnica de saltos, circuitos core + Juegos reducidos con énfasis en
equilibrio) movilidad resistencia
5 Repeticiones aumentadas, agilidad Pliometria con carga ligera, propiocepcion + Sprint-resistencia (10-20-30 m)
compleja core combinados
6 Progresion de cargas, estimulos auditivos Saltos en superf;\c/genlzr;%s;able, movilidad Léger intermedio, trabajo HIIT con balén
7 Mini competencia de agilidad, control Evaluacion de potencia (salto vertical), Simulacién de partido con intervalos
postural prevencion activos
8 Trabajo con oposicion, equilibrio dindmico | Saltos + core en circuito, planchas con carga Cambios de rltmgecgg ;ronometro, series
9 Reduccién de carga, técnica refinada Estabilidad controlada, trabajo de movilidad Entrenamiento aerébico moderado
10 Simulaciones de juego aplicadas a agilidad Saltos maximos, activacion glltea avanzada HIIT + sprints en progresion
L o . . . Juego reducido competitivo (resistencia
11 Preparacion para post-test, técnica pura Estimulacién neuromuscular ligera funcional)
12 Evaluacion Final: Illinois, SEBT Bvaluacion F;)r:’il\:/esnaclitgnvertlcal, core, Evaluacion Final: Velocidad 30 m, Léger

Fuente: elaboracion propia
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El programa de entrenamiento para los
futbolistas Sub-16 se organiza en tres sesiones
semanales (lunes, miércoles y viernes), cada
una de 75 minutos, que incluyen calentamiento,
bloque preventivo, bloque principal y vuelta a
la calma. Su estructura busca mejorar la
condicion fisica y reducir lesiones mediante un
trabajo progresivo y organizado. Las semanas 1
y 2 se enfocan en la adaptacion neuromuscular
y el aprendizaje técnico; de las semanas 3 a5 se

incrementa la carga y la complejidad de los
gjercicios; la semana 6 contempla una
evaluacion intermedia; las semanas 7 a 9
constituyen la fase de consolidacion con un
volumen de trabajo mas alto; las semanas 10 y
11 afinan la técnica y las capacidades
funcionales, y la semana 12 finaliza con una
evaluacion post-test para medir los avances
logrados. Con este esquema progresivo se
garantiza un desarrollo fisico integral y una
disminucion del riesgo de lesiones.

Tabla 6. Resultados — Postest Se utilizaron cinco pruebas estandarizadas como instrumentos técnicos

para la medicion del rendimiento fisico

L - A Salto Velocidad Test de
N° Illinois<br>(Agilidad | SEBT<br>(Equilibrio Vertical<br>(Potencia | 30m<br>(Aceleracion Léger<br>(Resistencia
Jugador -s) -cm) .
-cm) -s) - periodos)
1 17.6 69.0 41 4.95 7.0
2 17.4 715 43 4.80 75
3 17.9 68.5 42 4.92 7.1
4 18.0 70.0 41 4.85 6.9
5 175 72.0 43 4.78 7.8
6 17.7 70.5 44 5.00 7.0
7 17.8 69.5 41 4.88 74
8 17.6 70.0 42 4.96 7.2
9 17.5 68.8 43 4.90 7.3
Media 17.67 70.09 42.22 4.89 7.24
DE 0.20 1.29 1.03 0.07 0.28

Fuente: elaboracion propia

Agilidad (Illinois Test), la media fue: 17.67
0.20 s. La reduccion del tiempo promedio
respecto al pretest (de 18.52 s a 17.67 )
evidencia una mejora significativa en la
agilidad. Esta capacidad es crucial para
maniobras rapidas durante el juego. Ademas, la
baja dispersion (DE = 0.20) indica un
rendimiento mas homogéneo entre los
futbolistas, reflejo de una adaptacion
generalizada al entrenamiento. Equilibrio
Dinamico (SEBT), 70.09 = 1.29 cm: EIl
aumento en la media (+6 cm respecto al pretest)
demuestra una mejora notable en el control
postural y la estabilidad. Esto reduce
considerablemente el riesgo de lesiones
articulares (especialmente tobillo y rodilla), y es
sefial de un buen trabajo propioceptivo y
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neuromuscular durante el entrenamiento.
Potencia Muscular (Salto Vertical), la media
fue: 42.22 + 1.03 cm. Se observa una mejora
solida en la capacidad de salto (+4.44 cm
respecto al pretest). Este resultado refleja un
aumento en la fuerza explosiva del tren inferior,
indispensable para acciones especificas del
fatbol como cabezazos, arranques y despejes.
Aceleracion (30m planos), la media fue: 4.89 +
0.07 s: La mejora en aceleracion es clara (de
5.26 s a 4.89 s). Esto representa un avance en la
capacidad de reaccion y velocidad de
desplazamiento, mejorando el desempefio
individual en jugadas ofensivas y defensivas.
También, wuna aceleracion mas eficiente
disminuye la probabilidad de lesiones
musculares al optimizar la mecéanica de carrera.
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Resistencia Cardiovascular (Test de Léger), la
media fue: 7.24 + 0.28 periodos. La mejora en
la resistencia aerdbica es evidente (+1.58
periodos). Este avance permite mantener un alto
rendimiento por mas tiempo, y mejora la
recuperacion durante el esfuerzo, reduciendo la
fatiga acumulada, un factor de riesgo comun en
lesiones deportivas. Los resultados del postest
muestran mejoras significativas y generalizadas
en todas las capacidades fisicas evaluadas. En
detalle: Todos los promedios aumentaron
(cuando debian aumentar) o disminuyeron
(cuando un valor menor representa mejor
rendimiento), mostrando la efectividad del
programa de entrenamiento. Las desviaciones
estdndar bajaron o se mantuvieron estables,
indicando que la mayoria del grupo mejoro6 de
manera consistente, sin grandes diferencias
individuales. Se evidencia una mayor
preparacion fisica general, lo que ademas de
mejorar el rendimiento, disminuye el riesgo de
lesiones, uno de los objetivos clave del
entrenamiento estructurado.

Tabla 7. Sintesis Comparativa (con respecto al
Pretest y al postest)

Area Prete_st Postgst Mejora
Media Media Observada
Agilidad (s) 18.52 17.67 -0.85s
Equilibrio (cm) 64.22 70.09 +5.87 cm
Potencia (cm) 37.78 42.22 +4.44 cm
Aceleracion (s) 5.26 4.89 -0.37s
Resistencia (per.) 5.66 7.24 +1.58 per.

Fuente: elaboracion propia

El andlisis del postest demuestra un impacto
positivo del programa en el rendimiento fisico
integral y la prevencion de lesiones en los
futbolistas escolares. Se evidencid un
fortalecimiento muscular, mejor equilibrio y
mayor resistencia. Ademas, se logré una mayor
uniformidad en el desempefio del grupo,
reflejando la eficacia del entrenamiento
aplicado.
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Tabla 8. Interpretacion general
Area Evaluada

Mejora Observada

Agilidad Tiempo reducido de 18.52s — 17.67s
Equilibrio Distancia aumentada de 64.22 cm —
q 70.09 cm

Potencia Muscular
Aceleracion
Resistencia

Salto mejord de 37.78 cm — 42.22 cm

Tiempo mejorado de 5.26s — 4.89s
Mas periodos: 5.66 — 7.24

Fuente: elaboracion propia

Los resultados obtenidos muestran mejoras
claras en todas las capacidades fisicas evaluadas
tras la aplicacion del programa de
entrenamiento. En cuanto a agilidad, el Test de
Illinois reflej6 una disminucion del tiempo
promedio de ejecucion, pasando de 18.52 + 0.35
sen el pretest a 17.67 + 0.20 s en el postest, lo
que demuestra un avance significativo en la
capacidad de cambio de direccion y
coordinacion, habilidades fundamentales para
el desempefio en el futbol y la prevencion de
lesiones en acciones rapidas. Respecto al
equilibrio dinamico, los valores del SEBT
aumentaron de 64.22 £ 1.66 cm a 70.09 + 1.29
cm, indicando un mejor control postural y una
mayor estabilidad funcional, elementos clave
para reducir el riesgo de lesiones articulares
mediante un fortalecimiento neuromuscular
adecuado.

En cuanto a la potencia muscular, el salto
vertical evidencid un incremento de 37.78 +
1.20 cm a 42.22 £ 1.03 cm, reflejando mejoras
en la capacidad explosiva de los miembros
inferiores, lo que contribuye tanto al
rendimiento deportivo como a una menor
incidencia de lesiones asociadas a la fatiga y
desequilibrios musculares. En la evaluacion de
aceleracién, el tiempo en los 30 metros se
redujo de 5.26 + 0.10 s a 4.89 + 0.07 s,
demostrando un aumento en la velocidad inicial
y la eficiencia biomecénica, factores que,
ademas de optimizar la ejecucion tactica,
ayudan a prevenir lesiones musculares al
mejorar la  preparacion  neuromuscular.
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Finalmente, la resistencia aerobica medida
mediante el Test de Léger paso de 5.66 + 0.45 a
7.24 £ 0.28 periodos, lo cual evidencia una
mayor capacidad cardiovascular y una mejor
tolerancia al esfuerzo fisico prolongado. Este
avance reduce el riesgo de lesiones asociadas a
la fatiga, dado que los futbolistas pueden
mantener un rendimiento estable durante méas
tiempo. En conjunto, los resultados confirman
que el programa aplicado tuvo un impacto
positivo en el desarrollo fisico integral de los

Tabla 9. Pruebas de normalidad

jugadores escolares y en la disminucion de
factores de riesgo vinculados a lesiones
deportivas.

Anédlisis estadistico para corroborar la
efectividad de la propuesta a través de la
prueba de hipotesis

Para corroborar la efectividad de la propuesta y
aplicar una prueba de hipotesis correspondiente
se aplico la prueba de normalidad Shapiro Wild,
cuyos resultados se presentan a continuacion:

Pruebas de normalidad \ |
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig. Estadistico gl Sig.
Illinois<br>(Agilidad) Pretest 0.085 9 .200* 0.99 9 0.997
SEBT<br>(Equilibrio - cm)Pretest 0.111 9 .200* 0.966 9 0.862
Salto Vertical<br>(Potencia - cm)Pretest 0.156 9 .200* 0.938 9 0.557
Velocidad 30m<br>(Aceleracion)Pretest 0.143 9 .200* 0.974 9 0.924
Test de Léger<br>(Resistencia) Pretest 0.16 9 .200* 0.952 9 0.712
Illinois<br>(Agilidad) Postest 0.186 9 .200* 0.952 9 0.709
SEBT<br>(Equilibrio - cm)Postest 0.159 9 .200* 0.941 9 0.594
Salto Vertical<br>(Potencia - cm)Pretest 0.206 9 .200* 0.884 9 0.172
Velocidad 30m<br>(Aceleracion)Pretest 0.12 9 .200* 0.968 9 0.881
Test de Léger<br>(Resistencia) Pretest 0.137 9 .200* 0.943 9 0.614

Fuente: elaboracidn propia

Los resultados de la normalidad p>0.05 en
todos los casos por lo que los datos tienen una
distribucion normal que permite aplicar una

prueba estadistica paramétrica, por lo que se
aplicard la prueba T de student, cuyos
resultados se presentan a continuacion:

Tabla 10. Resultados de la prueba estadistica T de student para corroborar la efectividad de la

propuesta
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
Desv Desv. Error 95% de intervalo de ¢ | Sig.
Media o L confianza de la diferencia 9 (bilateral)
Desviacion promedio - -
Inferior Superior
Par 1 Illinois Pretest - Postest 0.855 0.174 0.058 0.721 0.989 14.75 8 0.000
Par 2 SEBT(EQ;:)';E;?)P'“G“' 5,755 0.974 0.324 -6.504 5006 | 1771 | 8 0.000
Par 3 Sa'tovle)”'ca"Pret‘*St' -4.444 1.424 0.474 5,539 -3.349 936 | 8 0.000
ostest
Par 4 Velocidad 30m- 0.365 0.050 0.016 0.327 0.404 2192 | 8 0.000
Pretsest_Postest
par5 | lestdeLégerPretest- |, 44, 0.254 0.084 -1.895 1504 | 2000 | 8 0.000
Postest
Fuente: elaboracion propia
Los resultados obtenidos con la prueba entre los resultados en los test Illinois,

estadistica T de student arrojan que en los
resultados de p valor=0.00<0.05, por lo que
existen diferencias altamente significativas
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Equilibrio, Salto Vertical, Velocidad 30m y
Test de Léger entre el postest respecto al pretest
por lo que se corrobora la efectividad del
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entrenamiento  fisico estructurado en el
desarrollo motriz y prevencion de lesiones en
futbolistas escolares. Los resultados obtenidos
en esta investigacion muestran que la aplicacion
de un programa de entrenamiento fisico
estructurado durante ocho semanas tuvo un
impacto positivo en todas las capacidades
motrices evaluadas en futbolistas escolares de la
categoria Sub-16. Se observaron mejoras
significativas en agilidad, equilibrio dindmico,
potencia muscular, velocidad de carrera y
resistencia cardiovascular, lo cual respalda la
efectividad del disefio aplicado. En términos de
agilidad, los resultados del test de Illinois
mostraron una reduccion media del tiempo de
18.52 s a 17.67 s. Esto concuerda con los
hallazgos de Jiménez-lglesias et al. (2024),
quienes concluyen que el entrenamiento
pliométrico estructurado mejora notablemente
la capacidad de cambio de direccion en
futbolistas jovenes. Su estudio reportd mejoras
promedio del 4.5 % en agilidad tras un
programa de seis semanas.

Respecto al equilibrio dindmico, medido con el
Star Excursion Balance Test, la media pasé de
64.22 cm a 70.09 cm, indicando un progreso
significativo. Resultados similares fueron
reportados por Sannicandro et al. (2024),
quienes aplicaron un enfoque dinamico-
ecolégico de entrenamiento con ejercicios de
equilibrio  funcional, obteniendo mejoras
estadisticas en el control postural de jévenes
futbolistas de entre 13 y 16 afios. En cuanto al
salto vertical, se observd un incremento de
37.78 cm a 42.22 cm, lo cual es consistente con
el estudio de Turkarslan, Yildirim y Deliceoglu
(2024), quienes desarrollaron un programa
pliométrico de ocho semanas y encontraron
incrementos similares (hasta 12 %) en la
potencia explosiva de miembros inferiores. La
velocidad en 30 metros, que disminuy6 de 5.26
s a 4.89 s, también mejoré significativamente.
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Esta mejora esta en linea con lo reportado por
Grine (2025), quien implement6 un programa
con bandas elasticas (mini-bands) y ejercicios
especificos de velocidad, obteniendo mejoras
de 0.3 a 0.5 segundos en pruebas de sprint de
corta distancia en futbolistas adolescentes. En el
caso de la resistencia cardiovascular, los
jugadores mejoraron su rendimiento en el test
de Léger, pasando de 5.66 a 7.24 periodos,
evidenciando un avance sustancial en la
capacidad aerdbica. Este dato concuerda con lo
sefialado por Diaz-Hidalgo et al. (2024),
quienes comprobaron que programas de fuerza
combinados con trabajo aerébico aumentan no
solo la capacidad fisica, sino también el
bienestar general del joven deportista. En
conjunto, estos hallazgos reafirman que un
programa bien estructurado y orientado a las
necesidades del grupo etario puede producir
avances significativos en el desarrollo motriz
integral y, al mismo tiempo, contribuir a la
prevencion de lesiones, ya que el
fortalecimiento del equilibrio, la potencia y el
control postural son factores protectores en la
practica del futbol (Castillo et al., 2025).

Conclusiones
Se concluye que el entrenamiento fisico
estructurado aplicado durante doce semanas
gener6 mejoras  significativas en las
capacidades motrices (agilidad, equilibrio,
potencia, velocidad y resistencia) de futbolistas
escolares de entre 14 y 16 afios. Ademas, se
refuerza su utilidad como estrategia preventiva
de lesiones, al mejorar el control postural y la
estabilidad funcional. El disefio de intervencion
con pretest y postest permitié verificar la
efectividad del entrenamiento estructurado con
resultados de p valor=0.00<0.05, por lo que
existen diferencias altamente significativas
entre los resultados en los test lllinois,
Equilibrio, Salto Vertical, Velocidad 30 m y
Test de Léger entre el postest respecto al pretest
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por lo que se corrobora la efectividad del
entrenamiento  fisico estructurado en el
desarrollo motriz y prevencion de lesiones en
futbolistas escolares y reafirma la veracidad de
la hipétesis alterna (Hi).
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