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Resumen

El objetivo de este articulo es analizar el efecto
de la periodizacion del entrenamiento en la
prevencion de lesiones en jovenes deportistas
de 16 a 18 afios pertenecientes a la seleccion de
futbol de la Unidad Educativa Hermano Miguel
de La Salle Cuenca. El estudio se desarrollo
utilizando un enfoque cuantitativo, con un
diseio de tipo pretest 'y  postest
cuasiexperimental aplicado durante un periodo
de doce semanas. La poblacién de 22
futbolistas, se dividid en dos grupos para el
analisis: deportistas con antecedentes de
lesiones y deportistas sin lesiones del mismo
entrenamiento periodizado. Para evaluar la
condicion fisica se utilizo el test de Cooper,
teniendo en cuenta como variables el nimero de
vueltas, distancia recorrida y velocidad. Los
datos se procesaron mediante estadistica
descriptiva 'y  representaciones graficas,
permitiendo el andlisis del comportamiento y
desarrollo de resultados en los seleccionados.
Los mismos demuestren que, a través de una
adecuada planificacion de las cargas de trabajo
y el tiempo de recuperacion, aportan una
mejoraria en el rendimiento de los deportistas,
ademas que ayuda a prevenir el agravamiento y
aparicion de nuevas lesiones en los futbolistas.
Con esto se manifiesta la importancia de
implementar de manera correcta programas
periodizados tomando en cuenta las
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caracteristicas y metas del grupo, desde las
categorias formativas hasta las juveniles. Para
futuras investigaciones se proponen ampliar los
grupos de muestra con los que se trabaje e
incorporar més test, ademés de observar de
manera directa las lesiones que van
desarrollando los deportistas durante todos los
entrenamientos.

Palabras clave: Periodizacion, Juveniles,
Entrenamiento, Lesiones, Cargas,
Recuperacion.

Abstract

The aim of this article is to analyze the effect of
periodization on injury prevention training for
young athletes aged 16 to 18 years belonging to
the football team of the Hermano Miguel de La
Salle Cuenca High School. The study was
developed using a quantitative approach, with a
design quasi-experimental pre-test post-test
type applied over a period of twelve weeks. The
population of 22 soccer players was divided into
two groups for analysis: Athletes with a history
of injuries and athletes without injuries from the
same periodized training. To assess physical
condition, the Cooper test was used, taking into
account as: The variables are the number of
laps, distance traveled, and speed. The data is
processed through descriptive statistics and
graphical representations, allowing the analysis
of behavior and development of results in the
selected ones. The data collected demonstrates


https://orcid.org/0009-0007-0715-4001
https://orcid.org/0000-0003-4213-8377
mailto:kleber.penafiellazo0038@upse.edu.ec
mailto:joseph.taro@upse.edu.ec

Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 3
Marzo del 2026

that, through proper planning of workloads and
recovery time, athletes' performance improves,
and it also helps prevent the aggravation and
occurrence of new injuries in soccer players.
This highlights the importance of correctly
implementing periodized training programs that
take into account the characteristics and goals
of the group, from youth to junior levels. Future
research proposes expanding the sample groups
studied and incorporating more tests, as well as
directly observing the injuries that athletes
develop throughout their training sessions.
Keywords: Periodization, Juvenile,
Training, Injuries, Loads, Recovery.

Sumaério
O objetivo deste artigo é analisar o efeito da
periodizagéo do treino na prevencédo de lesdes
em jovens atletas de 16 a 18 anos pertencentes
a selecdo de futebol da Unidade Educativa
Hermano Miguel de La Salle Cuenca. O estudo
foi desenvolvido utilizando uma abordagem
quantitativa, com um desenho pre-teste e pos-
teste quase experimental aplicado durante um
periodo de doze semanas. A populacdo de 22
jogadores de futebol foi dividida em dois
grupos para analise: atletas com historico de
lesOes e atletas sem lesbes do mesmo treino
periodizado. Para avaliar a condicdo fisica, foi
utilizado o teste de Cooper, tendo em conta
como varidveis o numero de voltas, a distancia
percorrida e a velocidade. Os dados foram
processados através de estatistica descritiva e
representacOes gréficas, permitindo a analise
do comportamento e desenvolvimento dos
resultados nos selecionados. Os dados
recolhidos demonstram que, através de um
planeamento adequado das cargas de trabalho e
do tempo de recuperacgdo, é possivel melhorar
0 desempenho dos atletas, além de ajudar a
prevenir o0 agravamento e o aparecimento de
novas lesbes nos jogadores de futebol. Isso
demonstra a importancia de implementar
corretamente programas periodizados, levando
em consideracdo as caracteristicas e 0s
objetivos do grupo, desde as categorias
formativas até as juvenis. Para pesquisas
futuras, propGe-se ampliar os grupos de
amostra com os quais se trabalha e incorporar
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mais testes, além de observar diretamente as
lesbes que os atletas desenvolvem durante
todos os treinos.

Palavras-chave:  Periodizagdo, Juvenis,
Treino, Lesbes, Cargas, Recuperacao.

Introduccion
El fatbol profesional es un fenémeno global que

masivamente conmueve a las personas y
constituye un motor de desarrollo juvenil
integral. Sin embargo, el surgimiento de las
lesiones deportivas persiste 1o mismo a nivel
muscular como articular. En ese sentido hay un
impacto negativo en la zona de mayor
vulnerabilidad como son las articulaciones, que
provoca un rendimiento disminuido en el
entrenamiento y en los partidos. La incidencia
de lesiones a nivel internacional se encuentra en
un intervalo de 15 a 20 por cada 1000 horas de
constante actividad o de juego, en futbolistas
mayores a 15 afios, sobre todo estas lesiones se
presentan en rodillas, tobillos y muslos con un
porcentaje que oscila entre 60 al 90% por el
desgaste sobre todo de articulaciones por sobre
exigencia y cargas altas (Ramos et al., 2024).
Las lesiones en el deporte surgen casi como un
fendmeno repetitivo en muchos casos porque se
presenta un desequilibrio entre la exigenciay la
preparacion fisica inadecuada. Factores como la
sobrecarga, la descompensacién, y la falta de
planificacion  son  desencadenantes  de
situaciones no deseadas (Borja, 2022).

Controlar el fenémeno de lesiones a través de la
periodizacion del entrenamiento como disefio
ciclico y sistematico de las cargas de trabajo,
tanto fisicas como técnicas, en funcion del
tiempo para obtener el maximo rendimiento
posible con el minimo riesgo de lesion. Esto
facilita la recuperacion y provoca que la
adaptacion del cuerpo a estas exigencias
deportivas se progrese, minimizando la
posibilidad de lesion (Aulestia, 2023). En el
contexto ecuatoriano, Delgado y Chacho
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(2024), se ha observado que, en escuelas
formativas de futbol de la ciudad de Cuenca, las
lesiones mas evidentes que se han catalogado
son esguinces, distintos tipos de fracturas, y
desgarros, asociados a factores como el uso
inadecuado de indumentaria, sobre carga de
trabajo y falta de una recuperacion adecuada.
Un caso que ha sobresalido y es un ejemplo para
buscar distintas soluciones, son las formativas
de Liga Deportiva Universitaria de Quito, en
donde una temporada se presentaron un
aproximado de 137 lesiones en 98 jugadores, de
las categorias sub16 y sub18, en donde el 33,6%
se relacionan con ligamentos y articulaciones, y
un 31,4% son de caracter muscular, sobre todo
en extremidades inferiores y en la cadera
(Tapia, 2021).

La periodizacién de las actividades de un
deporte es definida como una herramienta
fundamental para prevenir lesiones al momento
de corregir el factor decisivo en el
entrenamiento como es la planificacion.
Ademas, incluye un enfoque desde la meta a
lograr, planificando el resultado a cada paso. Al
respecto, se presenta un plan de actividades
técnicas y fisicas que previenen al mismo
tiempo que permiten la consecucion de grandes
resultados. Se ha demostrado que estos planes
permiten con mucha facilidad mejorar el nivel
deportivo de cualquier individuo en su etapa
formativa (Mufioz, 2020). Este proceso se ha
convertido en una estrategia muy utilizada para
mejorar el rendimiento deportivo y una forma
de prevenir lesiones a corto y largo plazo
(Bompa y Haff, 2009; Galan et al., 2023). En
este contexto, la planificacion adecuada y
estructurada de todas las etapas de trabajo en el
entrenamiento y el periodo competitivo es una
de las formas mas eficaces para prevenir
lesiones en los deportistas (Cruz, 2022). Donde
comienza todo sobre la planificacion deportiva,
parte de la propuesta de Matveyev
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aproximadamente en el afio 1969, en donde se
habla de una progresion de las cargas en la
preparacion fisica, la subida y bajada de
intensidades para crear una organizacion que
beneficie la preparacion de los deportistas,
basado en microciclos, mesociclos Yy
macrociclos (Sanchez et al., 2024).

La falta de capacitacion continua de
entrenadores en areas criticas como fisiologia,
planificacion del entrenamiento y prevencion
no permite la implantacion de tacticas basadas
en la ciencia. La falta de periodizacién del
entrenamiento en si es insuficiente para las
diversas demandas fisioldgicas, psicolégicas y
técnicas de los jovenes jugadores, lo que hace
que las lesiones constituyan uno de los
principales motivos para que un joven se retire
de la practica deportiva y se convierta en un ser
sedentario y desmotivado (Heredia et al., 2022.)
Con la periodizacion se busca adaptar a los
deportistas de manera neuromuscular y
aumentar las capacidades fisicas, para
prolongar la carrera de los futbolistas y
ayudarlos a llegar al futbol profesional con las
mejores caracteristicas y la menor cantidad de
lesiones posibles (Kanwal et al., 2025; Lorente,
2021).

La periodizacion del entrenamiento se refiere a
la planificacion sistematica y estructurada de las
cargas de trabajo en el deporte del fatbol
juvenil, aspecto que no se ha considerado dentro
de las categorias juveniles (intermedia y
superior colegial), por diferentes factores como
la falta de actualizacién y capacitacion de los
entrenadores, ademas de que a esta edad los
adolescentes tienen otros intereses como vida
social, estudios y tecnologia, con este trabajo se
quiere prevenir dificultades en los procesos que
se manejan con este grupo, al implementar
métodos que prioricen la salud y desarrollo
correcto de los jovenes (Perlaza et al., 2023). Al
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integrar dentro de los programas de
periodizacion, entrenamientos
neuromusculares, se reduce en un 65% las
lesiones en futbolistas de manera general
(Lorente, 2021). La correcta planificacion de la
carga de entrenamiento no solo reduce la
incidencia de lesiones, sino que también mejora
el rendimiento deportivo, esta periodizacion
permite un equilibrio adecuado entre la carga
fisica y los periodos de recuperacion,
promoviendo el desarrollo Optimo de las
capacidades fisicas del deportista.

La prevencion de lesiones en futbolistas
juveniles es un tema fundamental en el &mbito
del  deporte, estas lesiones  generan
consecuencias a corto y largo plazo en el
desarrollo fisico, continuidad deportiva y
equilibrio  psicoloégico de los  jovenes
deportistas. En esta etapa los jugadores se
encuentran afrontando distintos cambios en su
proceso de desarrollo, crecimiento vy
maduracion, lo que conlleva que, al existir sobre
carga, falta de espacios de descanso y la
curiosidad por el consumo de ciertas sustancias
nocivas como cigarrillo, bebidas, etc., se
provoque un aumento de lesiones, desgarros,
esguinces y fracturas, frenando el trabajo y
avances realizados para una futura competencia
(Ordofiez, 2024). Como antecedentes, dentro de
la Unidad Educativa Hermano Miguel De La
Salle, no se han realizado investigaciones
previas dentro de las categorias juveniles
relacionadas con la periodizacion y la
prevencion de lesiones, por lo cual esta
investigacion quiere sentar un ejemplo para
mejorar el manejo de los entrenamientos no solo
en el futbol, sino en otros deportes para esta
categoria y asi mejorar los resultados en
campeonatos con deportistas que no solo
representen a la institucion, sino escalen a
niveles provinciales e internacionales (Lorente,
2021). El objetivo final de esta investigacion
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demuestra que el programa de periodizacion
disminuye el indice de lesiones, en estas
categorias que se han convertido en paso de
transicion hacia una carrera profesional, por lo
que la mejora de condiciones fisicas y una
recuperacion adecuada va a marcar un buen
comienzo que les acerque mas a ser convocados
por distintos equipos, selecciones nacionales e
internacionales.

Materiales y Métodos

El estudio se enmarca en un enfoque
cuantitativo, porque permite medir de manera
objetiva la relacion entre la periodizacion del
entrenamiento y la prevencion de lesiones,
mediante la recoleccion de datos numéricos,
analisis estadistico y comparacién de resultados
antes y después de la intervencién (Hernandez
et al., 2022). Se utiliz6 un disefio cuasi-
experimental, pretest-postest, con un solo
grupo y seguimiento longitudinal durante 12
semanas. Esta modalidad resulta adecuada en
contextos educativos y deportivos, donde no es
factible aplicar asignaciéon aleatoria, pero si
implementar un programa de entrenamiento y
evaluar sus efectos de manera sistematica. El
alcance del estudio es correlacional-explicativo,
ya que busca analizar la relacién entre la
periodizacion del entrenamiento y la incidencia
de lesiones, ademas de explicar los cambios
ocurridos en la condicion fisica y en la tasa de
lesiones después de la intervencion.

El estudio se llevo a cabo en la Unidad
Educativa Hermano Miguel de La Salle
(Cuenca, Ecuador), en categorias juveniles (16—
18 afios) pertenecientes a la seleccién
institucional. La poblacién total estuvo
compuesta por 22 futbolistas registrados. Dadas
la dimensidon y viabilidad operativa, se trabajo
con censo poblacional (muestra = poblacion).
Conforme a la caracterizacion inicial y a
registros médicos/observacionales, se
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conformaron dos subgrupos analiticos: sin
antecedentes lesionales (n = 12) y con historial
de lesion en los ultimos 6 meses 0 en
recuperacion (n = 10). Este abordaje refleja la
realidad del plantel y permite contrastes
internos sin comprometer la intervencion
uniforme en todo el grupo. Inclusion: i)
pertenecer a la seleccion juvenil (16-18 afos),
i) contar con autorizacion institucional y
consentimiento informado (y
asentimiento/consentimiento parental cuando
correspondio), iii) asistir al menos al 85 % de
las sesiones programadas.
Exclusion: i) lesion aguda incapacitante al
momento del pretest, ii) condicién médica que
contraindique el esfuerzo, iii) abandono del
proceso (>15 % de inasistencias) o negativa a
completar evaluaciones. Dentro de las
consideraciones éticas, se encuentran:

> EIl protocolo respet6 los principios de la
Declaracion de Helsinki y normas locales
de investigacion con seres humanos. Se
garantiz6 confidencialidad, anonimato,
mediante codigos alfanuméricos y derecho
a retiro sin repercusiones. El estudio cont6
con aprobacion del comité de ética
institucional (ActaN.° ), y se firmaron
consentimientos informados por
participantes y representantes legales,
cuando aplico.

> Percepcion del esfuerzo: Escala de Borg
(0-10), cartillas impresas y registro digital
(Lea, J.W.D., O’Driscoll, J.M., Hulbert,
S.etal., 2022).

» Pruebas fisicas: caja Sit-and-Reach, cinta
métrica, crondémetro digital, conos vy
balizas; superficie reglamentaria de futbol;
materiales funcionales (bandas elasticas,
mini-band, colchonetas).

» Software: Microsoft Excel para bases y
graficos y SPSS para analisis estadistico.
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» Recursos humanos: cuerpo técnico,
evaluadores capacitados y apoyo del area
médica institucional. Monitorizacion de la
carga y adherencia; carga interna: RPE
individual (escala de Borg 0—10) registrada
30 min post-sesion; carga de la sesion =
RPE x duracion (min) (Lea, et al., 2022);
carga externa (proxy): volumen en
minutos, frecuencia semanal y conteo de
repeticiones/series en contenidos de fuerza
y pliometria; tiempos cronometrados en
tests especificos; adherencia: porcentaje de
asistencia, completitud de tareas y razones
de ausencia; retroalimentacion semanal
para ajustes.

Dentro de la variable independiente;
periodizacion del entrenamiento: planificacion
sistematica de la carga (volumen-intensidad-
frecuencia), control y monitoreo, y contenidos
fisico-técnicos distribuidos por
micro/meso/macro-ciclos (Bompa y Haff,
2009; Galéan et al., 2023; Sanchez et al., 2024).
En relacion a las variables dependientes, la
primera corresponde a: incidencia de lesiones

(principal):

» Definicion de lesion y criterios de gravedad
segun el consenso FIFA para investigacion
en fatbol: lesiébn médica “time-loss” que
surge en entrenamiento o0 competicion y
conlleva atencion o ausentismo, clasificada
por dias de ausencia (leve, moderada,
grave) (Gurau et al., 2023).

» Exposicion: horas de
entrenamiento/competicion por jugador;
tasa de incidencia = lesiones/1000 h de
exposicion (Gurau et al., 2023).

» Mecanismo y localizacion:  registro
estandarizado  (muscular, ligamentaria,
articular, 06sea; MI/MS; dominante/no
dominante).
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La segunda corresponde a la condicion fisica
(secundarias):

» Potencia tren inferior: Countermovement
Jump (CMJ) (altura en cm; mejor de 3
intentos, pausa >60 s).

» Flexibilidad posterior: Sit-and-Reach (cm;
mejor de 2-3 intentos).

» Velocidad: Sprint 20 m (tiempo en s; mejor
de 2-3 intentos, salida estandarizada).

» Agilidad/COD: Prueba 5-10-5 (cambio de
direccion; s; mejor de 2-3 intentos).

> (Opcional segln calendario) Resistencia
intermitente: Yo-Yo IR1 (distancia total,
m).

Finalmente, la carga interna acumulada:
sumatoria semanal de RPE-sesion y carga
aguda: cronica descriptiva para contextualizar
respuestas (Borg, 1998; Lago et al., 2021).
Durante la semana 0, se aplico un diagnostico
inicial que incluyo:

» Evaluacién de antecedentes de lesiones
(historia clinica-deportiva).

> Aplicacion de pruebas fisicas (Test de
Cooper).

> Registro inicial de carga percibida (RPE).
Estas evaluaciones permitio evidenciar las
falencias fisicas y la necesidad de
implementar un programa de periodizacion
para mejorar rendimiento y prevenir
lesiones.

Durante el pre-test se realizd la prueba de
Cooper donde se obtuvo los siguientes datos
con un grupo de control de 18 deportistas y un
grupo experimental conformado por 5
futbolistas con problemas médicos como son
esguinces de tobillo, fractura de hallux derecho
y tendinitis del colateral-lateral, ademas se
analizo el nimero de vueltas, distancia recorrida
y lavelocidad aproximada en una pista adaptada
de 250m, que se igualaba al recorrido de los
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jugadores, acoplandose al tamafio de la cancha
en donde se va a realizar el periodo competitivo,
es decir ajustarse a las medidas de las campos
de juego que se utilizara para el torneo
intercolegial de fatbol 11 categoria superior
varones de Azuay. En la tabla 1, se observa los
resultados de cada deportista con su respectivo
grupo e identificador, tomando en cuenta que
son jovenes menores de edad, con sus
respectivos consentimientos por parte de los
representantes legales. Ademas, se visualiza los
pardmetros anteriormente mencionados con su
valoracion y unidades de medida para cada uno.

Tabla 1. Resultados obtenidos

Pre-test
Total .
Grupo | 1d Vueltas distancia Velocu_jad
(m/min)
(m)
C 1 8 2120 176.67
C 2 10 2650 220.83
C 3 11 2970 247.50
C 4 10 2770 230.83
C 5 10 2680 223.33
C 6 9 2250 187.50
C 7 9 2390 199.17
C 8 9 2300 191.67
C 9 10 2590 215.83
C 10 9 2450 204.17
C 11 9 2360 196.67
C 12 10 2780 231.67
C 13 10 2700 225.00
C 14 9 2266 188.83
C 15 10 2770 230.83
C 16 9 2267 188.92
C 17 11 2770 230.83
C 18 10 2500 208.33
E 1 8 2150 179.17
E 2 8 2150 179.17
E 3 10 2650 220.83
E 4 10 2770 230.83
E 5 10 2680 223.33

Fuente: Elaboracion propia

La intervencion consistio en un programa de
periodizacion estructurado en tres mesociclos
de 4 semanas cada uno, con microciclos
semanales y una progresion planificada de
volumen (minutos/sesién), intensidad (RPE) y
frecuencia (sesiones/semana), sustentada en
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principios contemporaneos de periodizacion
para futbol (Bompa y Haff, 2009; Galan et al.,
2023; Sanchez et al., 2024). Frecuencia
semanal: 4 sesiones de entrenamiento (60-90
min) y 1 partido/amisto, segin calendario
institucional. Todas las sesiones incluyeron

activacion, técnica de carrera, neuromuscular) y
vuelta a la calma (baja intensidad +
flexibilidad). La progresion de la carga siguio
una légica ondulatoria con microciclos (carga—
carga—carga—descarga) para facilitar adaptacion
y mitigar riesgo lesional (Lago et al., 2021;

calentamiento estructurado (movilidad, Kanwal et al., 2025). Ver tabla 2.
Tabla 2. Resultados obtenidos
Mesociclo Semanas Obijetivos Carga (RPE) Contenidos
Acondicionamiento general,
Mesaciclo 1: Semanas 1 | correceton tecnica, |ntrodu_c§:|on Volumen mm_jeradofalto/ Fuerza general, movilidad y flexibilidad, técnica
S neuromuscular (estabilidad | Intensidad baja—moderada P L . -
Adaptacion y base 4 1 e bésica, tareas técnico-tacticas de baja densidad.
lumbopélvica, equilibrio, (RPE 3-5)
propiocepcion, aterrizajes).
Mesociclo 2: Semanas 5— Increm_ento de fqgrza espe_cmca, Volymen moderado / Fuer_za _re5|stenc1a y _raplda, p_IlomgePrla bajo-
Desarrollo 8 potencia, ag:eleraqon, velocidad y | Intensidad moderada-alta rr)ed_lo impacto, camp!os de direccion, tareas
agilidad; pliometria controlada. (RPE 5-7) técnico-tacticas especificas.
Mesociclo 3: Semanas 9— Optlnjl_zacmn .fiel rendimiento | - Reducci6n progresiva del Potencia, velocidad anaerébica aléctica, tactico-
Precompetitivo y especifico, gestion de la fatiga y volumen / Intensidad . - . - it
A 12 . - po integrado, simulaciones de juego y recuperacion.
consolidacion consolidacion preventiva. especifica (RPE 4-6)

Fuente: elaboracion propia

Frecuencia semanal: Tenemos 4 sesiones de
entrenamiento (60-90 min) y 1 partido/amisto,
segun el campeonato estudiantil. Todas las
sesiones incluyeron calentamiento general y
especifico (movilidad articular, activacion,
técnica de carrera, neuromuscular) y vuelta a la
calma (baja intensidad + flexibilidad). La serie
de cargas siguié una ldgica ondulatoria con
microciclos (carga—carga—carga—descarga) para
ayudar una adaptacion y mitigar riesgo de
lesiones (Lago et al., 2021; Kanwal et al., 2025).
En relacion al Post-test, durante la semana 13,
tras la intervencion de 12 semanas, se aplicaron
de nuevo los mismos protocolos de evaluacion.

> Se cotejaron los valores de condicion fisica
y la incidencia de lesiones con los del
pretest.

» Se calcularon diferencias significativas
mediante la prueba t de Student para
muestras relacionadas (p < 0,05) y se
determinaron los tamarios de efecto.
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» Se evalud si el programa de periodizacion
produjo mejoras en flexibilidad, velocidad,
potencia y agilidad, ademas de una
reduccién en la frecuencia y severidad de
lesiones.

Resultados y Discusion
Consideraciones generales de la muestra
El anélisis descriptivo se ejecutdé con 23
futbolistas juveniles, distribuidos en dos
grupos:

» Grupo C (control): n=18
» Grupo E (experimental): n =5

En todas las variables analizadas (distancia y
velocidad en pretest y postest), no se registraron
valores perdidos, lo que avala la consistencia y
confiabilidad de los datos analizados.

Estadisticas Distancia Pre test
A continuacion, se muestra la tabla de
resultados de pretest de distancia (ver tabla 3):
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Tabla 3. Resultados Pre-test de distancia

Grupo Estadistico Error estandar
Media 2532,39 56,945
Mediana 2545,00
Varianza 58368,37
Desv. estandar 241,595
C Minimo 2120
Miximo 2970
Rango intercuartil 478
Asimetria -,011 ,536
. . Curtosis -1,128 1,038
Total distancia pre-test (m) Media 2480,00 136.162
Mediana 2650,00
Varianza 92700,000
Desv. estandar 304,467
E Minimo 2150
Maximo 2770
Rango intercuartil 575
Asimetria 5,510 913
Curtosis 3,167 2,000
Fuente: Elaboracion propia
En el pretest, el grupo control mostrd una media indica  distribuciones mas planas, sin
de 2532,39 m, mientras que el grupo acumulacion extrema de valores. Antes de
experimental alcanz6 una media de 2480,00 m. ejecutar el programa de periodizacion, ambos
Ambos grupos muestran valores relativamente grupos presentaban niveles similares de
similares, lo que indica condiciones fisicas resistencia aerobica, lo que favorece la validez
iniciales confrontables antes de la intervencion. del analisis comparativo posterior.
La dispersion fue normal en ambos grupos,
aunque ligeramente mayor en el grupo Estadisticas Velocidad Pre test
experimental (DE = 304,47 m), lo cual puede En la tabla 4 se muestran los resultados de la
darse al menor tamafio muestral. La asimetria prueba de Velocidad en el momento antes de la
cercana a cero da una distribucion Intervencion:

aproximadamente normal. La curtosis negativa

Tabla 4. Resultados Pre-test de velocidad

Grupo Estadistico Error estandar
Media 211,03 4,75
Mediana 212,08
Varianza 405,34
Desv. estandar 20,13
C Minimo 176,67
Miaximo 247.5
Rango intercuartil 39,85
Asimetria -,011 .54
. . Curtosis -1,128 1,04
Velocidad pre-test (m/min) Media 206,67 1135
Mediana 220,83
Varianza 643,75
Desv. estandar 25,37
E Minimo 179,17
Miéximo 230,83
Rango intercuartil 47,92
Asimetria -,510 91
Curtosis -3,17 2,00
Fuente: Elaboracién propia
En la velocidad inicial: Grupo C: media de m/min. Las medianas son proximas a las
211,03 m/min. Grupo E: media de 206,67 medias, lo que confirma una distribucion
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homogénea de los datos. El grupo experimental
presenta mayor variabilidad (DE = 25,37
m/min). No se observan valores extremos
relevantes. Ambos grupos inician el estudio con
niveles de velocidad similares, lo que apunta
que las diferencias posteriores pueden atribuirse

Tabla 5. Resultados Post-test de distancia

al efecto del programa de entrenamiento y no a
condiciones iniciales desiguales.

Estadisticas Distancia Post test
Véase en la tabla 5, los resultados de distancia
en la etapa post de la intervencion:

Grupo

Tetadicti

Error

Media

2690.83

60,954

Mediana

2700,00

Varianza

66877,21

Desv. estandar

258,61

Minimo

2240

Maximo

3090

320

Rango i til

Asimetria

-,225

536

Curtosis

-,599

1,04

Total distancia post-test (m)

Media

2616,00

143,02

Mediana

2750,00

Varianza

102280,000

Desv. estandar

319,812

Minimo

2250

Maximo

2950

Rango intercuartil

615

Asimetria

-.396

913

Curtosis

-2,888

2,000

Fuente: elaboracidn propia

Tras la intervencion: Grupo C: media de
2690,83 m; Grupo E: media de 2616,00 m.
Ambos grupos demuestran un incremento
respecto al pretest, destacandose: Un aumento
mas homogéneo en el grupo control. Mayor
dispersion en el grupo experimental (DE =
319,81 m). Los intervalos de confianza
muestran una tendencia positiva general,
aunque con mayor amplitud en el grupo E. La

Tabla 6. Resultados Post-test de velocidad

mejora en la distancia recorrida brilla una
adaptacion positiva a la carga de entrenamiento,
siendo solido con los principios de la
periodizacién aplicados en el programa.

Estadisticas Velocidad Post-test

En la tabla 6, se llegan a observar las
estadisticas descriptivas de la velocidad post
intervencion.

Grupo

Estadistico

Error estandar

Media

224,27

5,08

Mediana

225,00

Varianza

464,43

Desv. estandar

21,55

Minimo

186,67

Maximo

257,50

Rango intercuartil

26,67

Asimetria

-225

,536

Curtosis

-,599

1,038

Velocidad post-test (m/min)

Media

218,00

11,92

Mediana

229,17

Varianza

710,28

Desv. estandar

26,65

Minimo

187,50

Maximo

245,83

Rango intercuartil

51,25

Asimetria

-,396

913

Curtosis

2,888

2,000

Fuente: elaboracion propia

Velocidad — Postest
En la velocidad final: Grupo C: media de 224,24
m/min. Grupo E: media de 218,00 m/min. Se
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observa un incremento claro respecto al pretest
en ambos grupos. El grupo control mantiene
una distribucion mas estable. El grupo
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experimental continla mostrando mayor
variabilidad, sin presencia de valores atipicos.
La ampliacion de la velocidad indica una
mejora en la capacidad de desplazamiento,
asociada a una adecuada dosificacion de la
carga y a una correcta adaptacion fisioldgica al
entrenamiento periodizado.

Histograma Distancia Pre test

Figura 1. Histograma de resultados de
distancia pretest (Grupo Control y Grupo
Experimental)

Histograma
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Los histogramas del total de distancia recorrida
en el pretest, en el grupo control (C) como en el
grupo experimental (E), exponen wuna
distribucion aproximadamente simétrica, con
mayor concentracion de frecuencias en los
valores centrales. En el grupo control se mira
una distribucién mas homogénea, mientras que
el grupo experimental presenta una ligera
dispersion, aplicable al menor tamafio muestral.
No se evidencian acumulaciones extremas ni
barras pronunciadas, lo que indica estabilidad
en los valores iniciales de resistencia aerobica

Pagina 120

Cajas y bigotes Distancia Pre test

Figura 2. Gréafico de cajas y bigotes de
resultados de distancia pretest (Grupo Control
y Grupo Experimental)
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Los diagramas de caja ratifican la ausencia de
valores atipicos en ambos grupos. La mediana
se ubica cerca del centro de la caja, lo que
fortifica la simetria observada en los
histogramas. El rango intercuartilico es
moderado en el grupo control y ligeramente mas
amplio en el grupo experimental, manifestando
mayor variabilidad inicial en este ultimo, sin
comprometer la normalidad de los datos.

Histograma Velocidad Pre test

Figura 3. Histograma de resultados de
velocidad pretest (Grupo Control y Grupo
Experimental)
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Los histogramas de la velocidad en el pretest
revelan distribuciones concentradas en los
rangos medios, con una forma cercana a la
normal en ambos grupos. En el grupo control se
valora una distribucion més compacta, mientras
que en el grupo experimental la dispersion es
ligeramente mayor, sin probar valores extremos
que distorsionen la media

Cajas y bigotes Velocidad Pre test

Figura 4. Gréafico de cajas y bigotes de
resultados de velocidad pretest (Grupo Control
y Grupo Experimental)
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Los diagramas de caja muestran medianas
cercanas a las medias, lo que reafirma la
homogeneidad de los datos. Los bigotes no
presentan extensiones desproporcionadas ni
puntos fuera del rango, lo que sugiere
estabilidad en el rendimiento de velocidad
inicial de los futbolistas.

Histograma Distancia Post test

En el postest, los histogramas demuestran un
desplazamiento de la distribucion hacia valores
mas altos en ambos grupos, lo que irradia una
mejora general en la distancia recorrida. El
grupo control muestra una mayor concentracion
de casos en los valores superiores, mientras que
el grupo experimental mantiene una dispersion
mas amplia, aunque dentro de rangos normales.
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Figura 5. Histograma de resultados de
distancia post-test (Grupo Control y Grupo

Experimental)
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Figura 6. Gréafico de cajas y bigotes de
resultados de distancia post test (Grupo
Control y Grupo Experimental)
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Los diagramas de caja muestran una extension
de la mediana respecto al pretest, confirmando
el avance en la resistencia aerobica. No se
identifican valores atipicos, lo que apunta que
las mejoras fueron firmes entre los participantes
y no producto de casos aislados.
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Histograma Velocidad Post test

Figura 7. Histograma de resultados de
velocidad post-test (Grupo Control y Grupo
Experimental)
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Los histogramas de la velocidad postest
muestran un desplazamiento hacia la derecha,
indicando aumentos en la velocidad media en
ambos grupos. La distribucion del grupo control
continda siendo més semejante, mientras que el
grupo experimental presenta mayor
variabilidad, aunque sin desviaciones rigidas de
la normalidad

Caja y bigotes Velocidad Post test

Figura 8. Gréfico de cajas y bigotes de
resultados de velocidad post test (Grupo
Control y Grupo Experimental)
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Los diagramas de caja afirman la ampliacion de
la mediana y la ausencia de valores atipicos. El
rango intercuartilico se mantiene controlado, lo
que apunta una mejora progresiva y hace una
forma segura de la capacidad de
desplazamiento. Los resultados de la
investigacion actual muestran que los estudios
de wun programa de periodizacion de
entrenamiento en 12 semanas, de los evaluados,
producen mejoras en el rendimiento fisico de
los futbolistas, asi como un efecto benéfico en
la prevencion de lesiones. La comparacion de
los valores del pretest y post-test evidencia un
avance en el desarrollo de las capacidades
fisicas, lo que ratifica que el entrenamiento con
planificacion es una metodologia que mejora la
respuesta fisiologica del deportista y que, en la
mayoria de los casos, no aumenta el riesgo de
lesiones.

Estos resultados también se ajustan a lo
planteado por Muifioz (2020), quien menciona
que la distribucién y la complejidad de las
cargas son una de las causas que influyen de
forma positiva en el rendimiento deportivo,
porque permite que el cuerpo se adapte a las
cargas de forma Optima después de una
periodizacion. Del mismo modo, €l afirma que
los modelos de planificacion bien articulados
tienen efectos positivos a corto y medio plazo,
particularmente en atletas jovenes. Otro aspecto
positivo de este estudio es que los futbolistas
con antecedentes de lesiones no experimentaron
una disminucion en sus niveles de condicion
fisica, ni hubo un aumento en las incidencias de
lesiones durante el periodo de intervencion. Por
el contrario, estos deportistas consiguieron
mantener su participaciéon activa dentro del
programa, respetando los tiempos de descanso
y recuperacion establecidos en la planificacion.

Este resultado respalda lo indicado por Tapia
(2021), quien afirma que el control de la carga
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interna y externa es determinante reduce
recaidas y nuevas lesiones en futbolistas
juveniles. Estos resultados se ordenan con lo
sefialado por Kanwal et al. (2025), quienes
sostienen que los programas de entrenamiento
que integran componentes de control de carga,
recuperacion y trabajo neuromuscular reducen
las lesiones musculoesqueléticas, de manera
reveladora. En este sentido, la periodizacion en
la presente investigacion permitio nivelar los
estimulos de entrenamiento con los procesos de
recuperacion, favoreciendo un entorno seguro
para los jugadores con historial de lesiones.
Desde una perspectiva preventiva, los
resultados obtenidos concuerdan con Lorente-
Corvi (2021), quien obtiene que la inclusion de
gjercicios neuromusculares y una progresion
adecuada de las cargas puede reducir hasta en
un 65 % la aparicion de lesiones en futbolistas
jovenes. La estabilidad de los valores de
percepcion del esfuerzo (RPE) observada en
este estudio confirma que la carga fue
correctamente dosificada, evitando situaciones
de sobreentrenamiento y fatiga excesiva.

Igualmente, Cruz (2022) sefiala que la
planificacion defectuosa y la falta de
periodizacion son contribuyentes clave a las
altas tasas de lesiones que se encuentran en las
etapas formativas del futbol. En contraste, los
resultados de esta investigacion muestran que la
planificacion sistematica, en ciclos micro, meso
y macro, no solo contribuye a mejorar la
condicion fisica del atleta, sino que también
protege la integridad del joven atleta. Los
resultados de este estudio confirmaron las
afirmaciones de Heredia et al. (2022) en
relacion a que la formacion de los técnicos y la
incorporacion de metodologias de
entrenamiento basadas en evidencia son
esenciales para la prevencion de lesiones en el
fatbol base. En este contexto, la periodizacion
de la carga de trabajo en los entrenamientos
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constituye una estrategia que puede favorecer
de forma integral el desarrollo del joven
futbolista, optimizar su rendimiento y disminuir
la posibilidad de lesiones en los &ambitos
educativo y competitivo.

Conclusiones

Los hallazgos de este estudio se ven aplicados a
un  programa de  periodizacion  del
entrenamiento estructurado y planificado de
manera sistematica durante un periodo de 12
semanas este contribuye a un alto rendimiento
fisico y en la prevencion de lesiones en
futbolistas de entre 16 y 18 afios. Los avances
dados en la distancia recorrida y en la velocidad
de desplazamiento entre las evaluaciones
pretest y postest estimulan al entrenamiento y
registran una adaptacion fisiologica favorable.
Dado que se respetan los supuestos de
normalidad y se observa una estabilidad en los
diagramas de caja y bigotes, es evidente que las
adaptaciones fisicas no fueron casos aislados,
sino que fueron producto de un fendémeno
generalizado de los efectos del programa de
entrenamiento. Esto apoya que una adecuada
planificacion puede inducir mejoras en el
rendimiento de los deportistas sin necesidad de
implementar  cargas  sobreanadidas  que
incrementen el riesgo de lesion.

El incremento controlado de la carga de
entrenamiento, de la cual se refleja estabilidad
en las distribuciones de los datos y la ausencia
de valores atipicos, consagra la eficacia del
entrenamiento periodizado en el cumplimiento
de las demandas de carga interna y externa. El
equilibrio alcanzado entre la carga de
entrenamiento y la duracion de los periodos de
recuperacion, disminuye las lesiones, en
deportistas adolescentes en fases de crecimiento
y maduracion. En definitiva, la periodizacion
del entrenamiento se afirma como el enfoque
mas practico y mejor ajustado a la evidencia
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para el rendimiento y la proteccion de la salud
de los futbolistas formativos. Se recomienda su
implementacion sistematica, asi como la
capacitacion constante de los entrenadores en el
control de cargas y la prevencion de lesiones,
con el objetivo de promover un desarrollo
deportivo sostenible.
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