Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.1

Edicion Eseecial VI 2026

MONITOREO SUBJETIVO DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO PARA LA
PREDICCION DEL RIESGO DE LESIONES EN FUTBOLISTAS JOVENES: PROPUESTA
DE UN MARCO CONCEPTUAL SIN EL USO DE TECNOLOGIA WEARABLE
SUBJECTIVE TRAINING LOAD MONITORING FOR PREDICTING INJURY RISK IN
YOUTH SOCCER PLAYERS: A CONCEPTUAL FRAMEWORK WITHOUT WEARABLE
TECHNOLOGY

Autores: 'Yuxin Lei y *Maritza Gisella Paula Chica.

IORCID ID: http://orcid.org/0009-0001-5959-4806

20RCID ID: https://orcid.org/0000-0001-7435-7959

'E-mail de contacto: yuxin.lei462(@upse.edu.ec

2E-mail de contacto: gpaula@upse.edu.ec
Afiliacién: %"
Articulo recibido: 22 de Junio del 2026.
Articulo revisado: 24 de Junio del 2026.
Articulo aprobado: 24 de Junio del 2026.

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, (Ecuador).

'Licenciada en Entrenamiento Deportivo en Beijing, egresada de la Universidad Deportiva de Beijing, (China).

2Licenciada en Educacion Fisica y Deporte por la Escuela Internacional de Educacion Fisica y Deporte (EIEFD), (Cuba). Master en
Administracion y Gestion de la Cultura Fisica y Deportes por el Instituto Superior de Cultura Fisica “Manuel Fajardo”, (Cuba). Doctora
en Educacion Fisica y Entrenamiento Deportivo por Beijing Sport University, (China). Doctora en Ciencias de la Cultura Fisica por la
Universidad de las Ciencias de la Cultura Fisica y el Deporte “Manuel Fajardo”, (Cuba). Tutora académica y profesora titular en la

Universidad Estatal Peninsula de Santa Elena, (Ecuador ).

Resumen
La prevencion de lesiones constituye uno de los
principales desafios en los procesos de
formacion de futbolistas jovenes debido a las
repercusiones fisicas, psicoldgicas y deportivas
que estas generan sobre el desarrollo integral
del deportista. En este contexto, el monitoreo
de la carga de entrenamiento se ha consolidado
como una estrategia fundamental para
optimizar el rendimiento y reducir el riesgo de
lesiones. Sin embargo, el acceso limitado a
tecnologias avanzadas de monitoreo en
numerosos clubes e instituciones deportivas de
América Latina dificulta la implementacion de
sistemas de seguimiento especializados. El
objetivo de este estudio fue proponer un marco
conceptual basado en el monitoreo subjetivo de
la carga de entrenamiento para la prediccion del
riesgo de lesiones en futbolistas jovenes, como
una alternativa viable para contextos con
recursos limitados. La investigacion se
desarroll6 mediante un enfoque cualitativo de
tipo documental, utilizando una revision
bibliografica sistematica bajo los lineamientos
PRISMA. Se consultaron las bases de datos
Scopus, Web of Science, PubMed,
SPORTDiscus, SciELO, Redalyc, Dialnet y
Google Scholar, identificAndose inicialmente
428 documentos, de los cuales 54 estudios
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cumplieron los criterios de inclusion
establecidos. Los resultados evidenciaron que
la percepcion subjetiva del esfuerzo, la fatiga
percibida, la recuperacion, la calidad del suefio,
el dolor muscular y el bienestar psicoldgico son
los indicadores subjetivos mas frecuentemente
asociados al riesgo de lesiones. A partir de
estos hallazgos se construyd un marco
conceptual multidimensional integrado por seis
dimensiones centrales. Se concluye que el
monitoreo subjetivo representa una
herramienta cientifica, accesible y de bajo
costo para la identificacion temprana de
factores asociados al riesgo de lesiones en
futbolistas  jovenes, constituyendo  una
alternativa efectiva en entornos que no
disponen de tecnologia wearable.

Palabras clave: Carga de entrenamiento,
Monitoreo subjetivo, Lesiones deportivas,
Futbol juvenil, Percepcion subjetiva del
esfuerzo, Recuperacion deportiva.

Abstract
Injury prevention is one of the major challenges
in youth soccer player development due to its
physical,  psychological, and  sporting
consequences  on  athletes’  long-term
progression. In this context, training load
monitoring has become a fundamental strategy
for optimizing performance and reducing injury
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risk. However, limited access to advanced
monitoring technologies in many Latin
American sports organizations restricts the
implementation of specialized surveillance
systems. The aim of this study was to propose a
conceptual framework based on subjective
training load monitoring for predicting injury
risk in youth soccer players, providing a
feasible alternative for low-resource settings. A
qualitative documentary research approach was
adopted through a systematic literature review
following PRISMA guidelines. Searches were
conducted in Scopus, Web of Science, PubMed,
SPORTDiscus, SciELO, Redalyc, Dialnet, and
Google Scholar. A total of 428 records were
initially identified, and 54 studies met the
established inclusion criteria. The findings
revealed that rating of perceived exertion,
perceived fatigue, recovery status, sleep quality,
muscle soreness, and psychological well-being
were the subjective indicators most frequently
associated with injury risk. Based on these
findings, a multidimensional conceptual
framework composed of six central dimensions
was developed. It is concluded that subjective
monitoring  represents a  scientifically
supported, accessible, and cost-effective tool
for the early identification of factors associated
with injury risk in youth soccer players and
constitutes an effective alternative in
environments where wearable technology is
unavailable.

Keywords: Training load, Subjective
monitoring, Sports injuries, Youth soccer,
Subjective perception of effort, Sports
recovery.

Sumario
A prevengdo de lesdes constitui um dos
principais desafios nos processos de formacao
de jovens jogadores de futebol devido as
repercussoes fisicas, psicologicas e esportivas
que essas lesdes geram no desenvolvimento
integral do atleta. Nesse contexto, o
monitoramento da carga de treinamento
consolidou-se como uma estratégia
fundamental para otimizar o desempenho e
reduzir o risco de lesoes. Entretanto, o acesso
limitado a tecnologias avancadas de
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monitoramento em  diversos clubes e
instituicdes esportivas da América Latina
dificulta a implementacdo de sistemas
especializados de acompanhamento. O objetivo
deste estudo foi propor um marco conceitual
baseado no monitoramento subjetivo da carga
de treinamento para a predicdo do risco de
lesdes em jovens futebolistas, como uma
alternativa viavel para contextos com recursos
limitados. A pesquisa foi desenvolvida por meio
de uma abordagem qualitativa documental,
utilizando uma revisao sistematica da literatura
baseada nas diretrizes PRISMA. Foram
consultadas as bases de dados Scopus, Web of
Science, PubMed, SPORTDiscus, SciELO,
Redalyc, Dialnet e Google Scholar,
identificando inicialmente 428 documentos, dos
quais 54 estudos atenderam aos critérios de
inclusdo  estabelecidos. Os  resultados
demonstraram que a percep¢do subjetiva de
esforco, a fadiga percebida, a recuperacdo, a
qualidade do sono, a dor muscular e o bem-estar
psicolégico sdo os indicadores subjetivos mais
frequentemente associados ao risco de lesdes. A
partir dessas evidéncias foi construido um
marco conceitual multidimensional composto
por seis dimensdes centrais. Conclui-se que o
monitoramento subjetivo representa uma
ferramenta cientifica, acessivel e de baixo custo
para a identificacdo precoce de fatores
associados ao risco de lesdes em jovens
futebolistas, constituindo uma alternativa eficaz
em ambientes que ndo dispdem de tecnologia
wearable.

Palavras-chave: carga de treinamento,
monitoramento subjetivo, lesdes esportivas,
futebol juvenil, percepcdo subjetiva de
esforco, recuperacio esportiva.

Introduccion
La prevencion de lesiones deportivas es uno de

los elementos que mdas preocupan en los
programas de formacion de los jovenes
futbolistas por las implicaciones fisicas,
psicologicas, sociales y competitivas de las
lesiones para el crecimiento de un deportista en
una etapa muy sensible para la consolidacion de
sus capacidades motrices y deportivas. Durante
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las etapas de formacion, los futbolistas se ven
expuestos a diversos factores de riesgo
asociados, con una fase de crecimiento
bioldgico muy acelerada a cambios madurativos
propios de la adolescencia, a cargas de
entrenamiento acumuladas, etc. Asi como una
alta exigencia competitiva que cada vez va en
aumento en el mundo del futbol.
Investigaciones de América Latina han
determinado que las lesiones musculares, las
lesiones articulares y las lesiones tendinosas son
las causas mas importantes para la interrupcion
del proceso de entrenamiento, con un impacto
significativo en la progresion, continuidad de
los procesos de aprendizaje técnico-tactico y en
las oportunidades de alcanzar niveles mas
elevados de rendimiento en etapas posteriores
(Goémez, 2021; Araya et al., 2022; Ramirez et
al., 2023).

Por otro lado, el hecho de reincidir en lesiones
de determinada naturaleza en la etapa juvenil
puede conllevar un tiempo largo de inactividad
fisica, alterando el desarrollo fisico vy
restringiendo las oportunidades de
competencia. En el 4mbito de la planificacion
deportiva, las lesiones generan complicaciones
para la planificacion de las sesiones de
entrenamiento  debido a la
modificacion del programa de sesiones de
entrenamiento y competicion. Por lo tanto, la
identificacion y definicion de indicadores de

continua

alta probabilidad para prever el riesgo de lesion
se ha convertido en una cuestion de importancia
estratégica para los entrenadores, los
preparadores, los médicos del deporte fisico y
los profesionales de las ciencias de la actividad
fisica y el deporte que estan comprometidos con
la formacion sostenible de los jovenes
futbolistas. Recientemente, el control y el
monitoreo de la carga de entrenamiento se estan
volviendo aspectos de creciente relevancia
dentro de la planificacion en el contexto del
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deporte moderno debido a lo importante que
resulta conocer con mas precision la existencia
de las demandas fisicas que se producen durante
un determinado entrenamiento y las respuestas
individuales que muestra cada deportista en
funcidn de sus propias caracteristicas bioldgicas
y funcionales. Dicha relacion que se puede
extraer de la teoria es cientifica indica que tanto
una carga de entrenamiento deficiente como
una carga de entrenamiento excesiva aumentan
de forma considerable la posibilidad de
producir lesiones, especialmente en aquellas
situaciones en las cuales no se produce una
correcta  adaptacion  fisiologica a un
determinado estimulo de entrenamiento o bien
cuando una carga de entrenamiento arroja la
posibilidad de un tiempo de recuperacion
deficiente para intentar normalizar el equilibrio
funcional del organismo (Soligard et al ., 2016;
Gabbett, 2020).

Este contexto ha favorecido el desarrollo de un
gran nimero de aproximaciones destinadas a
poder optimizar el control de las cargas de
entrenamiento, pero siempre con el objetivo de
mejorar el rendimiento y la salud deportiva.
Bajo esta perspectiva,
la valoracion sistematica de las cargas permite
optimizar los procesos de recuperacion, mejorar
el rendimiento fisico especifico y disminuir la
incidencia de lesiones derivadas de la fatiga
acumulativa , del sobre - entrenamiento y los
desequilibrios entre el estimulo y la adaptacion,
al mismo tiempo que el control periddico
permite tomar decisiones fundamentadas sobre
la periodizacion del entrenamiento y la carga de
competencia . Por lo que el control de la carga
de entrenamiento ha pasado a ser uno de los
pilares de la preparacion fisica actual en el
fatbol tanto de base como profesional. Desde el
punto de vista tradicional, el control de la carga
de entrenamiento se ha asociado al uso de
tecnologias avanzadas como el GPS,
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acelerometros, sistemas de posicionamiento
local, plataformas de analisis biomecanico y
sensores fisiologicos portdtiles que permiten
registrar considerables  de
informacion en tiempo real. Las herramientas
instrumentales mencionadas pueden

volimenes

proporcionar informacién muy detallada sobre
variables externas e internas del entrenamiento,
como la distancia recorrida, la velocidad
maxima, el numero de aceleraciones y de
desaceleraciones, la frecuencia cardiaca, la
carga mecanica acumulativa y otros indicadores
en relacion con las exigencias fisicas del juego.

El desarrollo tecnoldgico en este sentido ha
permitido que los clubes profesionales
implementen sistemas que facilitan el
seguimiento del entrenamiento y las
posibilidades de la aparicion de riesgos
derivados de la sobrecarga fisica. No obstante,
el acceso a estas tecnologias sigue siendo escaso
en muchos clubes de futbol formativos, en
academias deportivas y en el ambito educativo
de América Latina debido a limitaciones
economicas, logisticas e infraestructurales para
la formacion del personal que lidera e interpreta
la informacion que se genera (Mujica, 2017;
Castellano y Casamichana, 2021).

Dicha situacion  produce  considerables
desigualdades en la capacidad de monitoreo
entre las organizaciones deportivas que
desarrollan su trabajo en los diferentes
contextos social y econémico. Por ello, surge la
necesidad de poner en marcha alternativas
metodoldgicas viables, accesibles y sostenibles
que permitan ejecutar un seguimiento correcto
de las cargas de entrenamiento, pero sin
depender del uso exclusivo de dispositivos
tecnologicos de alta gama. Ante estas
limitaciones, el monitoreo subjetivo de la carga
de entrenamiento se ha erigido como una
estrategia valida, accesible y cientificamente
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fundada para evaluar las distintas respuestas
individuales de los deportistas ante las
exigencias fisicas, psicologicas y emocionales
que genera la practica deportiva sistematica.
Herramientas como la percepcion subjetiva del
esfuerzo (RPE), la carga interna generada por
la sesion (sRPE), los cuestionarios de bienestar
general y las escalas de fatiga percibida han
mostrado una buena validez y utilidad para
identificar cambios en el estado funcional de los
atletas y deducir posibles condiciones ligadas a
un aumento del riesgo de lesion (Foster et al.,
2001; Impellizzeri et al., 2019).

La simpleza de estas herramientas favorece su
utilizacion en el contexto de la escasez de
recursos materiales y tecnologicos. Asimismo,
estas herramientas posibilitan la obtencion de
informacion rapida y sistematica que apenas
entorpece la dinamica habitual de los
entrenamientos. Su implementacion resulta
especialmente util en categorias juveniles,
donde la simpleza del procedimiento favorece
la adherencia y comprension de los deportistas
y el monitoreo durante toda la temporada. Por
todos estos motivos, el monitoreo subjetivo se
ha hecho un lugar destacado como una
alternativa a considerar muy util para
complementar o sistemas
tecnologicos mas complejos.

reemplazar

La percepcion subjetiva del esfuerzo representa
uno de los métodos maés utilizados para
cuantificar la carga interna de entrenamiento
debido a su facilidad de aplicacion, bajo costo
operativo 'y capacidad para reflejar la
interaccion  simultdnea  entre  factores
fisiologicos, psicoldgicos y contextuales que
influyen en la experiencia del deportista. Este
indicador permite conocer como interpreta cada
jugador las exigencias de una determinada
sesion de entrenamiento mas alla de los datos
mecanicos 0

estrictamente fisiologicos
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registrados por dispositivos tecnologicos.
Estudios realizados en futbolistas jovenes han
evidenciado asociaciones significativas entre
incrementos abruptos de la carga percibida y
una mayor incidencia de  molestias
musculoesqueléticas, estados de  fatiga
acumulada, alteraciones en la recuperacion y
disminuciones del rendimiento fisico especifico
(Clemente et al., 2022; Nobari et al., 2023).
Estos hallazgos sugieren que la percepcion
subjetiva puede constituir un indicador
temprano de desequilibrios entre carga y
recuperacion antes de que aparezcan
manifestaciones  clinicas mds  severas.
Asimismo, la utilizacion sistematica de este tipo
de herramientas favorece una comunicacion
mas efectiva entre entrenadores y deportistas
respecto a las sensaciones experimentadas
durante el proceso de entrenamiento. De este
modo, la percepcion subjetiva del esfuerzo
adquiere una relevancia estratégica dentro de
los programas de prevenciéon de lesiones en
categorias formativas.

Ademas, los modelos actuales de prevencion de
lesiones asumen que el riesgo lesional no
depende simplemente de variables que
responden a mecanismos biomecéanicos y / o
fisiologicos, sino que dependen de la
interaccion de muchas variables de tipo
individual, circunstancial y / o ambiental que
favorecen la capacidad adaptativa del deportista
en un momento determinado. La calidad del
suefio, el estrés académico, la motivacion
deportiva, las relaciones sociales, la
recuperacion percibida y el bienestar emocional
son factores que estan implicados de forma
importante en la capacidad adaptativa de los
futbolistas juveniles para satisfacer las
demandas de los entrenamientos y de la
competicion (Bittencourt et al., 2016; Windt &
Gabbett, 2017). Esta vision multidimensional
ha promovido una forma de entender Ia
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etiopatogenia de la lesion deportiva en los
entornos de formacion. Desde esta perspectiva,
los indicadores de subjetividad adquieren
nuevamente un papel fundamental al ser fuentes
de informacion global sobre el estado deportivo
que es dificil de obtener a través de mediciones
exclusivamente objetivas. Por otro lado, la
valoracion periodica que se realice de los
motivos puede ayudar a dar cuenta de periodos
de tendencia  negativa que  pueden
provocar en el tiempo un incremento progresivo
del riesgo fisico para el jugador.

El andlisis de forma conjunta de las metaforas
subjetivas podria ser considerado una
herramienta necesaria en los programas de
prevencion de la salud deportiva. La necesidad
de implementar sistemas de seguimiento
econdmicos en el contexto latinoamericano es
particular dadas las condiciones econdmicas y
de infraestructura de numerosas instituciones
deportivas de formacion de futbolistas jovenes.
La realidad de la mayoria de los clubes
juveniles denota la falta de equipamiento
tecnologico especializado, hecho que limita la
implementacion de modelos avanzados de
control de cargas, que se encuentran
ampliamente extendidos en el deporte
profesional de alto rendimiento.

Dicharealidad lleva a los entrenadores en futbol
y a los preparadores fisicos a buscar alternativas
para gestionar adecuadamente las demandas del
entrenamiento con los recursos disponibles.
Bajo esta premisa, multiples autores han
enfatizado la necesidad de fomentar estrategias
que contemplen indicadores subjetivos,
registros sistematizados y observacion como
herramientas de gestion deportiva, sostenibles y
a bajo costo (Paula et al., 2022; Lopez et al.,
2023; Martinez et al., 2024). Estas estrategias
tienen por objetivo integrar el acceso a los
procedimientos de monitoreo  fundados
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cientificamente, limitando la obtencion de
dichos procesos a recursos tecnologicos
deseables. Por lo tanto, el desarrollo de modelos
objeto del proceso de seguimiento viene a
suponer una alternativa  especialmente
interesante para las realidades deportivas de
América Latina. Pese a los avances obtenidos
en el estudio de carga de entrenamiento, hoy ya
existe una escasa integracion de los indicadores
subjetivos dentro de modelos determinados
orientados hacia la prediccion del riesgo de
lesiones en futbolistas jovenes correspondientes
a contextos formativos. Gran parte de la
literatura existente se ha centrado en
poblaciones adultas, atletas profesionales o en
entornos tecnificados altamente especializados,
de manera que existen escasas evidencias sobre
las propuestas aplicadas en instituciones
deportivas donde los recursos materiales sean
limitados y dado el hecho de que son diferentes
sus caracteristicas en funcion del desarrollo de
la etapa de los adolescentes.

Esta carencia de conocimiento impide la
instalacion de procedimientos sistematicos que
permitan  predecir las  situaciones de
vulnerabilidad fisica antes de que aparezcan las
lesiones. La falta de modelos conceptuales
integradores restringen la capacidad de los
entrenadore y los preparadores fisicos a la hora
de interpretar la informacion que ofrece la
informacion que, a su vez, proporcionan la
informacion con el uso de herramientas
subjetivas, de manera que muchas de las
decisiones que van relacionadas con la gestion
de las cargas dependen todavia de decisiones
empiricas o de percepciones individuales. Es
por ello por lo que se hace necesario avanzar
hacia la construccion de marcos teoricos que
conecten de forma coherente diferentes
indicadores subjetivos relacionados con el
riesgo de lesion. Es adecuado construir un
marco de referencia que integre las variables
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subjetivas de carga, bienestar, recuperacion y
fatiga en un modelo teorico a partir del cual se
pueda llegar a la identificacion de la situacién
de riesgo de lesion en futbolistas jovenes. Esta
propuesta puede ayudar a mejorar la toma de
decisiones de entrenadores y preparadores
fisicos con una informacidon sistematizada,
contextualizada y cientificamente
fundamentada. Y al utilizar herramientas
subjetivas se ayuda a democratizar el
seguimiento deportivo, ya que permite a
organizaciones con pocos recursos implementar
estrategias de prevencion que se basan en la
evidencia cientifica.

La integracion de estos indicadores puede
favorecer practicas preventivas mas ajustadas
que respondan mejor a las caracteristicas del
deportista y el contexto del entrenamiento y, al
mismo tiempo, también puede contribuir a
valorar positivamente la cultura del seguimiento
y de la evaluacion continua del proceso
formativo. Por ello, el objetivo del presente
articulo es proponer un marco de referencia
basado en el seguimiento subjetivo de la carga
de entrenamiento para la prediccion del riesgo
de lesion en futbolistas jovenes, considerando
indicadores de percepcion del esfuerzo,
bienestar, recuperacion y fatiga como
alternativa viable para contextos deportivos que
no disponen de wearables o sistemas avanzados
de seguimiento. La carga de entrenamiento ha
llegado a ser considerada como uno de los
aspectos mas relevantes de la actualidad de la
preparacion deportiva por los datos que
proporciona sobre la respuesta que los
jugadores tienen ante las exigencias fisicas y
psicologicas que el entrenamiento requiere. De
acuerdo con Casamichana y Castellano (2012),
el estudio sistemdtico de la carga ofrece la
posibilidad de optimizar los procesos de
adaptacion fisiologica y una mejor gestion de la
toma de decisiones e informacién para la



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 6.1

Edicion Eseecial VI 2026

planificacion deportiva. Y en el caso del fatbol
juvenil, también tiene particular relevancia
dado que los jugadores se encuentran en edades
que traen consigo un proceso propio de
crecimiento, maduracion y de enorme
variabilidad individual en la tolerancia a la
carga. Segun Gomez et al. (2013) las
variaciones  biologicas propias de la
adolescencia pueden tener una influencia
notable en la respuesta al entrenamiento y
también en la aparicion de lesiones. Al igual que
Ramirez et al. (2023) afirman que un manejo
adecuado de las cargas favorece el proceso del
desarrollo fisico a lo largo del tiempo y
disminuye la probabilidad de aparicion de
problemas musculos - esqueléticos asociados a
la sobrecarga. Por esta razon, el monitorizado
permanente forma parte
indispensable de los programas de formacion
deportiva de la actualidad. La carga de
entrenamiento se puede definir como la suma de
los estimulos fisicos, técnicos, tacticos y
psicoldgicos recibido por el deportista en el

constitutiva

transcurso del desarrollo de las actividades
programadas.

De acuerdo con Castellano y Casamichana
(2014) la carga requiere discriminar entre los
componentes del entrenamiento externos e
internos ya que ambos brindan informacion
complementaria de la percepcion del estado del
deportista. La carga externa describe el trabajo
realizado y la carga interna evidencia la
respuesta fisiologica y perceptiva generada por
el trabajo que se ha llevado a cabo. Impellizzeri,
Marcora y Coutts (2019) manifiestan que la
carga interna se convierte en un indicador muy
significativo para entender los procesos de
adaptacion y de recuperacion que se producen.
En el futbol juvenil, esta diferencia resulta
relevante a partir de las diferencias individuales
propias de las etapas de desarrollo biologico.
Por lo tanto, el analisis combinado de ambos
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indicadores permite tener una vision mas global
del verdadero efecto del entrenamiento. Entre
las estrategias utilizadas para poder evaluar la
carga interna, la percepcion subjetiva del
esfuerzo es de una de las estrategias mas
extendidas entre investigadores y entrenadores.
Foster et al. (2001) manifiestan que la
percepcion subjetiva se convierte en un todo,
donde se incorporan las respuestas fisiologicas,
psicoldgicas y emocionales consecuencia de la
practica deportiva, lo que hace que sea un
indicador general de la intensidad que el
deportista experimenta. En investigaciones
llevadas a cabo en futbolistas jovenes, Arcos et
al. (2015) constataron que los valores de
percepcion subjetiva se
significativamente a indicadores fisioldgicos de
esfuerzo y fatiga. De igual manera,
Casamichana et al. (2013) acreditan la
oportunidad de poder monitorizar de forma
efectiva las cargas de entrenamiento en deportes
de equipo. La sencilla aplicacion del
instrumento, su bajo costo y recursos necesarios

asocian

para su uso son beneficios que lo favorecen en
situaciones donde no existe acceso a recursos
tecnologicos avanzados. Estas cualidades estan
favoreciendo el cada vez mayor interés por su
uso en programas de prevencion de lesiones.

La percepcion subjetiva del esfuerzo presenta
una ventaja considerable en su uso frente a otras
herramientas o practicas de monitoreo en la
medida en que toma en consideracion la
experiencia particular y singular del deportista
mientras realiza las tareas fisicas. Los autores
Rodriguez-Marroyo et al. (2012) sugieren que
este impacto refleja la interaccion que se
produce de forma simultanea de factores
fisiologicos, psicoldgicos y contextuales que
afectan de una forma u otra a la cuestion del
rendimiento deportivo. En todas las categorias
juveniles, donde los procesos de maduracion
pueden provocar diferencias importantes entre
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los actores generados en un grupo de edad
cronolégica, la validez en el impacto del
esfuerzo percibido es una variable importante.

Nobari et al. (2023) corroboran que la
percepcion subjetiva  permite captar
alteraciones funcionales que podrian estar fuera
del alcance de métodos exclusivamente
objetivos. A su vez, en el estudio que hace
referencia a la fatiga acumulada, Clemente et al.
(2022) muestran que las variaciones por parte
de las cargas percibidas preceden a los sintomas
que aparecen relacionados con una acumulacioén
de cansancio, motivo por el cual muchos
Los programas de entrenamiento han
incorporado este tipo de herramientas como
parte de sus sistemas de control rutinarios. Los
procesos de fatiga deportiva constituyen uno de
los factores con una mayor relacion con la
aparicion de lesiones en la practica del futbol
formativo.

Siguiendo lo que se refieren los autores Freitas
et al. (2017), la acumulacion progresiva de la
fatiga disminuye la capacidad de respuesta
neuromuscular y repercute negativamente en la
eficacia de los movimientos que se llevan a
cabo durante los entrenamientos y la
competicion. Este proceso puede inducir
alteraciones biomecanicas que favorecen el
riesgo de lesiones musculares y articulares. Por
su parte, los autores Silva y Cols. (2020) indican
que los estados prolongados de fatiga también
repercuten sobre los procesos cognitivos
implicados en la toma de decisiones y en la
concentracion. Asi pues, la deteccion y el
reconocimiento de los indicadores asociados
con el cansancio fisico y mental se convierten
en los objetivos a tener presentes en el
desarrollo de programas de prevencion de
lesiones. La monitorizaciébn subjetiva se
convierte de este modo en una estrategia de
referencia a tener presente para poder estimar el
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grado de estas condiciones ante posibles.
La relacion entre la carga de entrenamiento y el
riesgo de lesion ha sido estudiada en
profundidad en la literatura cientifica a lo largo
de las ultimas décadas. Windt y Gabbett (2017)
explican que las lesiones se producen cuando
hay un desajuste entre las exigencias fisicas que
se ven implicadas y la adaptacion de quien las
realiza. En futbolistas jovenes esta situacion se
puede agravar a través de las modificaciones
estructurales y funcionales motivadas por este
crecimiento bioldgico. Bittencourt et al. (2016)
aqui hablan de un fenémeno lesional complejo,
en una argumentacion donde las lesiones se
presentan como el fruto de una interaccion
dindmica de multiples factores de riesgo que se
encuentran en constante cambio. Desde este
angulo, el modo de monitorizacion
ininterrumpido de la carga se puede interpretar
como un medio para delimitar escenarios de
riesgo potenciales, que pueden llevar a la lesion.
Por tanto, la gestion correcta de las cargas
representa una estrategia preventiva basica que
se encuentra dentro de los programas de
entrenamiento para la juventud.

Los modelos actuales de la prevencion de
lesiones reconocen que la probabilidad
lesional se explica como la interaccion de
determinadas caracteristicas fisicas,
psicologicas y del contexto en el que se
presentan de manera constante . Asi pues,
Meeuwisse et al. (2007) exponen que los
procesos relacionados con las lesiones no
pueden explicarse Unicamente teniendo en
cuenta relaciones causales simples , debido a la
complejidad de los sistemas biologicos
involucrados. Dicha perspectiva ha llevado al
desarrollo de modelos de integracion que
buscan explicar las multiples variables que
intervienen en la vulnerabilidad del deportista.
En esta linea, Paula Chica et al. (2022) subrayan
la necesidad de tener una vision simultanea de
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los  factores  fisicos, emocionales 'y
organizativos de los que dependen la
intervencion en los procesos relacionados con la
preparacion deportiva. De igual modo, Lopez et
al. (2021) afirman que la interaccidon entre
carga, recuperacion y bienestar es un aspecto
clave en la prevencion de las lesiones, por lo que
los sistemas de monitorizacion subjetiva van
cobrando una mayor importancia dentro de los
actuales modelos de prevencion. La calidad de
la recuperacion constituye otro de los aspectos
clave dentro de los procesos de monitorizacion
deportiva, en tanto en cuanto afecta a la
capacidad de adaptacion del organismo.

Desde esta perspectiva Kellmann et al. (2018)
consideran que una recuperacion insuficiente
limita los beneficios que puede reportar el
entrenamiento, propiciando el estado de fatiga
residual. En futbolistas jovenes, esto puede
verse agravado por las necesidades externas
asociadas a las exigencias académicas,
familiares y sociales de la adolescencia. Paula
Chica et al. (2023) enfatizan que la evaluacion
sistematica del bienestar percibido permite una
deteccion temprana de aquellos estados que
pueden comprometer el rendimiento fisico y la
salud deportiva. Asi mismo, Andrade et al.
(2020) reafirmaron que el equilibrio entre carga
y recuperacion constituyo uno de los principales
indicadores del éxito deportivo a largo plazo.
Por lo tanto, el seguimiento de estos indicadores
es esencial para optimizar los procesos de
entrenamiento.

Materiales y Métodos
La investigacion que se presenta fue llevada a
cabo desde un enfoque cualitativo de tipo
documental a través de un andlisis bibliografico
sistematico enfocado en detectar, organizar y
analizar la evidencia cientifica relacionada con
la monitorizacion subjetiva de la carga de
entrenamiento y su uso para la prediccion del
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riesgo de lesion en futbolistas jovenes. Esta
metodologia fue la elegida debido a que el
objetivo principal del estudio fue construir un
marco te 0 rico que quedase completado y
constatado por la literatura cientifica
disponible, integrando conocimientos tedricos y
hallazgos empiricos extra 1 dos de las
investigaciones que se han realizado en el
campo de las ciencias del deporte. En este
sentido. Hernandez y Mendoza (2018) las
investigaciones documentales favorecen la
sistematizacion de informacién cientifica ya
publicada con las intenciones de generar
modelos interpretativos y propuestas teoricas
basadas en evidencia, por lo que el estudio no
contemplo la participacion de sujetos humanos
ni la aplicacioén de instrumentos de recoleccion
de datos de campo, sino que centrd6 su
investigacion en el estudio de nuevas fuentes
académicas vinculadas.

Para garantizar la rigurosidad metodoldgica del
proceso de revision, se utilizé la declaracion
PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses),
ampliamente reconocida como uno de los
estandares internacionales mas utilizados para
la realizacion y reporte de revisiones
sistematicas en  diferentes  areas  del
conocimiento. De acuerdo con Page et al.
(2021), la metodologia PRISMA permite
mejorar la transparencia, reproducibilidad y
calidad cientifica de los procesos de busqueda,
seleccion y sintesis de la evidencia disponible.
La aplicacion de este protocolo facilité la
identificacion ~ de  estudios  relevantes
relacionados con el monitoreo subjetivo de la
carga de entrenamiento, la percepcion subjetiva
del esfuerzo, los cuestionarios de bienestar, la
recuperacion deportiva, la fatiga percibida y los
factores asociados al riesgo de lesiones en
futbolistas  jovenes. Asimismo, permitid
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documentar de manera estructurada cada una de
las etapas del proceso de revision bibliografica.
La busqueda de informacion se realizd entre
enero y marzo de 2026 utilizando bases de datos
cientificas de reconocido prestigio
internacional. Las  fuentes  consultadas
incluyeron Scopus, Web of Science, PubMed,
SPORTDiscus, SciELO, Redalyc, Dialnet y
Google Scholar.

Estas bases fueron seleccionadas debido a su
amplia  cobertura  de
relacionadas con las ciencias del deporte,
medicina deportiva, fisiologia del ejercicio y

investigaciones

entrenamiento deportivo. La estrategia de
busqueda incorporé términos en espanol e
inglés combinados mediante operadores
booleanos. Entre las principales ecuaciones
utilizadas se incluyeron: “subjective training
load AND injury risk”, “perceived exertion
AND youth soccer”, “internal load monitoring
AND football”, “wellness questionnaire AND
sports injuries”’, “fatigue monitoring AND
young athletes”, “carga subjetiva de
entrenamiento AND riesgo de lesiones”,
“percepcion subjetiva del esfuerzo AND fatbol
juvenil” 'y “monitoreo deportivo AND
prevencion de lesiones”. Esta estrategia
permitio ampliar el alcance de la busqueda y
relevantes
contextos

recuperar
desarrolladas en

investigaciones
diferentes
geograficos.

Los criterios de inclusion fueron definidos
previamente con el proposito de garantizar la
pertinencia y calidad de los documentos
seleccionados. Se  incluyeron articulos
cientificos originales, revisiones sistematicas,
metaanalisis 'y estudios observacionales
publicados entre 2015 y 2025 en revistas
arbitradas e indexadas. Asimismo, se
consideraron investigaciones desarrolladas con
deportistas adolescentes y jovenes
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pertenecientes a  disciplinas  deportivas
colectivas, especialmente futbol, que analizaran
variables relacionadas con la carga interna,
percepcion subjetiva del esfuerzo, bienestar,
recuperacion, fatiga y riesgo de lesiones.
También fueron incluidos estudios publicados
en espanol, inglés y portugués debido a la
relevancia de la produccion cientifica
latinoamericana e iberoamericana en esta
tematica. Por otra parte, se excluyeron
documentos duplicados, tesis no publicadas,
resumenes de congresos, capitulos de libros sin
revision por pares y estudios cuya informacion
metodologica resultara insuficiente para evaluar
su calidad cientifica.

El proceso de seleccion de los estudios se
desarrolld6  siguiendo las cuatro etapas
establecidas por el modelo PRISMA:
identificacion, cribado, elegibilidad e inclusion.
Durante la fase de identificacion se localizaron
428 documentos potencialmente relevantes a
travées de las diferentes bases de datos
consultadas. Posteriormente, se eliminaron 96
registros duplicados, obteniéndose un total de
332 estudios Unicos para la fase de cribado. En
esta etapa se revisaron titulos y resuimenes con
el objetivo de verificar su relacion con la
tematica  investigada, excluyéndose 214
documentos por no cumplir los criterios
establecidos. Como resultado, 118 articulos
pasaron a la fase de elegibilidad, donde se
realizo una lectura completa y detallada de cada
publicacion. 54 estudios cumplieron todos los
criterios metodologicos y tematicos definidos
para integrar la sintesis cualitativa utilizada en
la  construccion del marco conceptual
propuesto. Con el proposito de garantizar la
calidad metodolégica de las investigaciones
seleccionadas, se realizo una evaluacion critica
de cada estudio considerando aspectos
relacionados con el disefio de investigacion,
caracteristicas de la muestra, instrumentos
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utilizados, procedimientos de andlisis y
consistencia de los resultados reportados. La
informacion extraida fue organizada mediante
matrices de andlisis bibliografico que
permitieron sistematizar los datos relacionados
con autores, afio de publicacién, pais de
procedencia, poblacion estudiada, variables
analizadas, principales hallazgos y aportes
teoricos relevantes. Posteriormente, se efectud
un analisis tematico comparativo orientado a
identificar patrones recurrentes, coincidencias
conceptuales y relaciones entre las diferentes
variables estudiadas. Este procedimiento
permiti6é integrar la evidencia disponible y
construir un marco conceptual fundamentado
cientificamente para la prediccion del riesgo de
lesiones en futbolistas jovenes mediante
indicadores  subjetivos de carga de
entrenamiento, sin necesidad de utilizar
tecnologias wearables.

Resultados y Discusion
A continuacidn, se presenta los resultados dl
estudio.

Tabla 1. Distribucion de los estudios incluidos
segun tematica principal de investigacion (n =
54).

o . Frecuencia Porcentaje
Tematica analizada () (%)
Percepcion subjetiva del
esfuerzo (RPE/sRPE) 16 29,6
Monitoreo de la fatiga percibida 11 20,4
Cuestionarios de bienestar y 9 16.7
recuperacion >
Relacion entre carga interna y 3 14.8
lesiones
Calidad del suefio y rendimiento
. 6 11,1
deportivo
Modelos integrados de
, 1¢o 4 74
monitoreo subjetivo
Total 54 100,0

Fuente: Elaboracion propia.

La distribucion temdtica de los estudios
seleccionados evidencia un predominio de
investigaciones centradas en la percepcion
subjetiva del esfuerzo, las cuales representaron
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el 29,6 % del total de documentos analizados.
Este hallazgo evidencia que el RPE y sus
contintan  siendo  los
instrumentos mas utilizados para la evaluacion
de la carga interna en el marco de la practica del
deporte formativo y la practica deportiva
competitiva. Asimismo, el monitoreo de la
fatiga percibida se fue representado por una
frecuencia del 20,4 %, lo que confirma el

configuraciones

creciente interés cientifico por el conocimiento
de las respuestas subjetivas que se sustentan en
los procesos de recuperacion y adaptacion al
entrenamiento. También son los trabajos
vinculados al bienestar, a la recuperacion y a la
calidad del suefio reflejaron una presencia
importante en la revision, indicando la
evolucion de un enfoque multidimensional que
tiene en cuenta la influencia de factores fisicos
y psicosociales para el riesgo de lesiones. Por
ultimo, las obras centradas en la construccion de
modelos integrados fueron representadas tan
solo por un 7,4 %, lo que refleja un déficit de
conocimiento vinculado a la necesidad de
construir modelos conceptualizados para poder
pronosticar el riesgo lesional desde indicadores
subjetivos.

Tabla 2. Principales variables subjetivas
identificadas como predictoras del riesgo de

lesiones

Variable subjetiva Frecuencia de Porcentaje

aparicién (%)

Percepcion subjetiva del 47 $7.0

esfuerzo

Fatiga percibida 42 77,8

Recuperacion percibida 38 70,4

Calidad del suefio 35 64,8

Dolor muscular percibido 33 61,1

Estrés psicologico 28 51,9

Estado de animo 24 44,4

Fuente: Elaboracion propia.

Los hallazgos revelan que la percepcion
subjetiva del esfuerzo constituye la variable
mas utilizada dentro de los sistemas de
monitoreo analizados, apareciendo en el 87,0 %
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de los estudios incluidos. Este resultado
confirma su relevancia como indicador
principal para la evaluacion de la carga interna
y la identificaciéon de posibles estados de
sobrecarga funcional.

La fatiga y la recuperacion percibidas también
registraron frecuencias elevadas, presentes en el
77,8 % y 70,4 % de las investigaciones
respectivamente. Estos resultados sugieren que
los procesos de recuperacion desempefian un
papel determinante en la prevencion de lesiones
deportivas. De igual forma, la calidad del suefio
y el dolor muscular percibido mostraron una
participacion considerable dentro de los
modelos de monitoreo subjetivo. La evidencia
revisada indica que las alteraciones persistentes
en estas variables suelen anteceder incrementos
significativos en el riesgo de lesion. En
conjunto, los resultados respaldan la necesidad
de adoptar enfoques integrales que combinen
multiples indicadores subjetivos para mejorar la
capacidad predictiva de los sistemas de
seguimiento.

Tabla 3. Relacion reportada entre carga
subjetiva elevada y riesgo de lesiones

Relacion encontrada Frecuencia (n) | Porcentaje (%)
Asociacion fuerte 24 44,4
Asociacion moderada 18 33,3
Asociacion débil 8 14,8
Sin asociacion significativa 4 7,5
Total 54 100,0

Fuente: Elaboracion propia.

Los estudios analizados evidenciaron una
tendencia consistente hacia la existencia de una
relacion positiva entre incrementos de la carga
subjetiva y la probabilidad de sufrir lesiones
deportivas. El 44,4 % de las investigaciones
reportd asociaciones fuertes entre ambas
variables, mientras que un 33,3 % encontrd
asociaciones moderadas. En conjunto, mas de
tres cuartas partes de la evidencia revisada
respaldan la existencia de wun vinculo
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significativo entre la percepcion de elevadas
cargas de entrenamiento y el aumento del riesgo
lesional. Estos resultados sugieren que las
herramientas subjetivas pueden actuar como
mecanismos de alerta temprana capaces de
identificar estados de vulnerabilidad fisica antes
de la aparicion de lesiones clinicamente
diagnosticadas. En oposicion a esto, fue un
porcentaje del 7,5% el que presentaron estudios
que no hallaron asociaciones significativas por
ser de naturaleza muy distinta, caracteristicas de
las muestras o por periodos de seguimiento de
tiempo reducido. La consistencia hallada
potenciara 1 a la aplicabilidad practica del
seguimiento subjetivo como medida preventiva.

Tabla 4. Ventajas identificadas del monitoreo
subjetivo frente a sistemas tecnologicos

avanzados.
Ventaia identificada Frecuencia Porcentaje
! ) (%)
Bajo costo de implementacion 50 92,6
Facilidad de aplicacion 48 88,9
Accesibilidad en contextos 46 852
formativos
Rapldez. enla ob.tc,encwn de 44 81,5
informacion
lntegrac.lon fie.vanables 39 722
psicoldgicas
Aplicabilidad en grandes 37 68,5
grupos

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados muestran que la principal ventaja
del monitoreo subjetivo radica en su bajo costo
de implementacion, aspecto senalado por el
92,6 % de las investigaciones revisadas. Dicha
caracteristica es un factor importante para
clubes, academias y programas con escasos
recursos deportivos. Ademas, la buena facilidad
de aplicacion y la gran accesibilidad en
contextos formativos fue recogida por mas del
85% de los trabajos revisados, es decir, que
estos instrumentos se pueden utilizar sin
necesidad de contar con equipamiento
especializado 'y sin personal altamente
calificado. La capacidad de introducir variables
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psicoldgicas en el proceso de monitoreo es otro
hallazgo importante que permite contemplar el
estado funcional del deportista de una manera
mas amplia. En comparaciéon con muchos
sistemas tecnoldgicos mayormente centrados en
variables fisicas, las herramientas subjetivas
incluyen dimensiones relacionadas con el
bienestar emocional o popularmente conocido
" o recuperacion percibida. En
definitivo,  esta

n

como " estrés
evidencia  apoya la
implementacion de modelos preventivos

basados en indicadores perceptivos.

Tabla 5. Componentes propuestos para el
marco conceptual de prediccion del riesgo de

lesiones.
Dimension Indicadores principales
Ca.rg.a RPE, sRPE, intensidad percibida
percibida
Fatiga Cansancio general, agotamiento fisico

Recuperacion percibida, disposicion al
entrenamiento
Bienestar Estado de animo, motivacion, estrés
Sueflo Calidad y duracién del descanso
Dolor muscular Molestias musculares y articulares

Fuente: Elaboracion propia.

Recuperacion

La sintesis de la evidencia permitio identificar
seis dimensiones centrales que conforman el
marco conceptual propuesto para la prediccion
del riesgo de lesiones en futbolistas jovenes.
Las dimensiones comprenden componentes
fisicos, psicoldgicos y de recuperacion que, tal
y como se ha reiterado por la masa de
publicaciones cientificas, estdn directamente
relacionados con la vulnerabilidad lesional. El
objetivo principal del modelo es la carga , por
ser la variable que permite la evaluacion de la
respuesta general del deportista ante las
demandas de entrenamiento , sin embargo , los
resultados indican que la inclusion de variables
que tienen que ver con la fatiga, la recuperacion,
el bienestar y la calidad de suefio aumentan
ampliamente la tasa interpretativa del sistema
de monitoreo , y que la combinacion de dichas
dimensiones permite trazar una perspectiva
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mucho mas completa de la funcionalidad actual
del deportista , asi como detectar patrones que
indican un deterioro progresivo  del
rendimiento, de tal forma que el modelo
conceptual que aqui se presenta tiene un
caracter multidimensional que camina hacia la
prevencion de la lesion.

Tabla 6. Propuesta de niveles de riesgo de
lesion basada en indicadores subjetivos.

Nivel de e
. Caracteristicas observadas
riesgo
Baio Carga percibida estable, adecuada recuperacion y
J bienestar positivo
Incremento ocasional de fatiga y reduccion parcial
Moderado &a y p
de recuperacion
Alto Elevada carga percibida, fatiga persistente y
alteraciones del suefio
Fatiga severa, bajo bienestar, recuperacion
Muy alto g2 > 02 p
insuficiente y dolor recurrente

Fuente: Elaboracion propia.

La integracion de los hallazgos bibliograficos
permitio6 establecer una propuesta preliminar de
clasificacion del riesgo de lesiones basada
exclusivamente en indicadores subjetivos. Los
resultados muestran que la combinacion de
elevadas cargas percibidas, fatiga persistente,
recuperacion insuficiente y alteraciones del
suefio constituye el patron mas frecuentemente
asociado al incremento del riesgo lesional.
Asimismo, la presencia simultanea de molestias
musculares recurrentes y disminuciones del
bienestar emocional aparece de manera
consistente en los estudios que reportan
mayores incidencias de lesiones deportivas.

Esta clasificacién permite traducir la evidencia
cientifica disponible en una herramienta
conceptual de facil aplicacion para entrenadores
y preparadores fisicos que trabajan en contextos
con recursos limitados. La principal fortaleza de
la propuesta radica en su simplicidad operativa
y en la posibilidad de implementar procesos
preventivos sin necesidad de dispositivos
tecnologicos avanzados. En consecuencia, el
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modelo desarrollado ofrece una base tedrica
solida para orientar futuras investigaciones y
aplicaciones practicas dentro del futbol juvenil.
La informaciéon extraida de la revision
sistematica muestra que el monitoreo subjetivo
de la carga del entrenamiento es una
herramienta valida y cientificamente afianzada
para la deteccion inicial de los factores
implicados en el riesgo de lesion en los
futbolistas jovenes. El alto nimero de estudios
dedicados a la percepcion subjetiva del esfuerzo
confirma la validacion de esta variable como
una de las herramientas mas utilizadas para
controlar la carga interna en las distintas
modalidades deportivas. Estas afirmaciones son
coherentes con los postulados de Foster et al.
(2001), quienes indican la percepcion subjetiva
como un fendmeno menor que da cabida a
multiples respuestas fisiologicas y psicoldgicas
originadas en el discurrir del deporte.

En la misma direccion, Casamichana vy
Castellano (2012) apuntan a que este tipo de
rendimiento hace posible obtener informacién
con suficiente validez para monitorizar las
adaptaciones del entrenamiento sin requerir
equipamiento tecnoldgico especializado. La
existencia de numerosas investigaciones
orientadas a dicha variable pone de manifiesto
que el ambito cientifico reconoce su utilidad
practica para el seguimiento cotidiano del
deportista, de tal modo que los resultados
permiten la inclusion de la percepcion subjetiva
del esfuerzo como uno de los elementos
centrales dentro del marco conceptual
propuesto. La localizacion de la fatiga percibida
, la recuperacion percibida y la calidad del
sueflo como variables presentes de forma
reiterativa en relacion al riesgo de lesiones
refuerza esta nocion sobre la necesidad de poner
en préctica la vision multidimensional de la
monitorizacion del deporte ; as 1 los resultados
obtenidos dan cuenta de que los estudios mas
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recientes han ido més alla de la cuantificacion
nicamente relacionada con la carga fisica y el
uso de la medicacion de la carga de
entrenamiento para dar cabida a todos aquellos
factores relacionados con la recuperacion y el
bienestar personal del deportista . Esta
tendencia se encuentra en relaciéon con las
propuestas de Kellmann y Cols (2018) sobre
aquellos procesos de recuperacion, que son
aquellos procesos que evidencian el par & metro
fundamental para asegurar adaptaciones
positivas del entrenamiento y los estados de
sobre ejercicio.

De igual manera, Andrade et al. (2021) afirman
que los obstaculos del suefio de una forma
persistente podrian incidir notablemente y
perjudicar la aptitud
funcional de los deportistas y aumentar su
probabilidad de incurrir en un tipo de lesion ;
en este sentido , la combinacion simultanea de
indicadores de carga, de recuperacion y de
bienestar es la variacion de la aptitud , ya que
hace posible entender mejor los mecanismos
previos a la aparicion de los problemas
musculoesqueléticos , lo que inspira el apoyo de
los resultados en la implementacion de via
como de prevencion del inicio , sostenidas en
diversos ejes relacionados con el estado
funcional del deportista.

En el mismo sentido, el otro hallazgo
interesante hace referencia a la relaciéon de
asociacion y consistente que se sucedio a de ver
incrementos en la carga subjetiva y la mayor
probabilidad de lesion, ya que més de setenta
por ciento de las relaciones reportadas en el
analisis revisado, existe con relacion moderada
o fuerte, lo que parece certificar que las
percepciones del esfuerzo individual pueden ser
indicadores iniciales de la probabilidad de
lesion. Estos resultados son compatibles con las
orientaciones establecidas por Windt y Gabbett
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(2017), en el sentido de que las lesiones se
producen cuando las exigencias del
entrenamiento superan la capacidad del
organismo para adaptarse. En esta linea,
Bittencourt et al. (2016) explican que la
acumulacion progresiva de factores de riesgo va
creando escenarios cada vez mayores a la
aparicion de lesiones deportivas. La evidencia
revisada sugiere, por tanto, que los cambios de
larga duracion en la percepcion subjetiva del
esfuerzo suelen preceder a las alteraciones
relacionadas con la fatiga y la disminucion del
rendimiento. Por esta razon, el seguimiento
constante de la percepcion subjetiva del
esfuerzo favorece la puesta en funcionamiento
de intervenciones preventivas anticipadas. De
esta manera, los resultados obtenidos refuerzan
la aplicabilidad practica de los sistemas de
seguimiento basados en los indicadores
perceptivos.

Paula et al. (2022) consideran que las
estrategias de seguimiento apoyadas en
indicadores de caracter perceptivo representan
alternativas con posibilidades de potenciar los
procedimientos de control de las practicas de la
educacion fisica en universidades con recursos
limitados. En buena medida, también apoyan
esta idea Lopez et al. (2023), pero en e), caso
insistiendo en que la simplicidad operativa de
los elementos de retroalimentacion hace posible
su utilizacién habitual en los programas de
formacion del deporte juvenil. Por lo tanto, los
resultados que se derivan demuestran que la
falta de recursos tecnoldgicos no representa
necesariamente una limitacion para llevar a
cabo a cabo procesos de seguimiento deportivo.
Las evidencias obtenidas en el desarrollo del
marco te tedrico rico propuestas ponen de
manifiesto que el riesgo de lesiones debe
concebirse como un fendmeno multifactorial
que surge de la interaccion de las diferentes
dimensiones del estado funcional del deportista.
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El pleno desarrollo de variables tales como
carga percibida, fatiga, recuperacion, bienestar,
suefio y dolor muscular permiten representar
mejor la complejidad inherente a los procesos
lesionales. Esta vision se encuentra en
consonancia con la concepcion del modelo
dinamico propuesto por Meeuwisse et al.
(2007), para ellos, las lesiones deportivas
derivan de la interaccion de multiples factores a
través del tiempo. Asimismo, tal y como
argumentan Bittencourt et al. (2016), los
sistemas de prevencion deben incorporar
enfoques integradores que sean capaces de dar
cuenta de las relaciones existentes entre los
diferentes factores de riesgo.

Las evidencias de la revision que se ha realizado
corroboran en su totalidad estas concepciones
tedricas ya que demuestran que una variable por
si misma no explica la aparicion de lesiones. En
consecuencia, la construccion de modelos de
automovil multidimensional representa una
alternativa mas apropiada para la mejor
comprension y prevencion de este fendmeno en
el ambito del fatbol juvenil. La inclusion de
variables de caracter psicologico dentro del
marco conceptual cierra también es un aporte
significativo que deriva de las conclusiones de
estos resultados. Los estudios revisados
pusieron de manifiesto que elementos
como el estrés, el estado de animo y el bienestar
emocional condicionan, de forma significativa,
la capacidad de recuperacion y adaptacion de
los deportistas juveniles. Esta evidencia refleja
coincidencias con lo expuesto por Olmedilla et
al. (2018), donde estos autores demuestran la
fuerte asociacion existente entre variables
psicoldgicas y vulnerabilidad lesionada. Del
mismo modo, Ivarsson et al. (2017)
comprueban que deportistas que padecen altos
niveles de estrés sufren mas lesiones deportivas
que aquellos que tienen mejores indicadores de
bienestar emocional. Los resultados de esta
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revision refuerzan la importancia de incluir
variables psicologicas dentro del ambito del
seguimiento y de la monitorizacién deportiva.
La inclusion de esta variable proporciona un
volumen de informacion adicional que permite
una mayor amplitud de los determinantes que
podran influir tanto en el rendimiento como en
la salud de los futbolistas jovenes. Asi pues, los
modelos de prevencion actuales deben de visar
tanto los indicadores fisicos como aquellos de
tipo psicologico a fin de conseguir una mayor
efectividad.

Bajo una vertiente aplicada, los resultados

obtenidos  ofrecen unas  implicaciones
entrenadores y
preparadores fisicos o la gente responsable de

la ensefianza del deporte ; la evidencia estudiada

importantes  para  los

permite comprobar que se pueden desarrollar
sistemas de monitoreo y de prevencion de
lesiones sin la necesidad de contar con
dispositivos tecnologicos de gran calado , lo
cual es especialmente importante para las
instituciones educativas, los clubes formativos
o las academias que operan bajo recursos
econdmicos limitados . En la idea de Paula
Chica et al. (2023), el uso continuo de
indicadores subjetivos facilita una toma de
decisiones mas acorde a las necesidades reales
de los deportistas e incluso ayuda a la mejora la
planificacion del entrenamiento.

La misma participacion de los jugadores en los
procesos de autoevaluacion deviene en un
soporte en la adquisicion de competencias
vinculadas a la autorregulacion o al
autocuidado. Asi pues, la utilizacion de
programas basados en auto - monitoreo produce
tanto resultados preventivos, relacionados con
las lesiones, como educativos dentro de los
contextos del deporte juvenil. Los resultados
nos permiten afirmar que el auto - monitoreo de
la carga de entrenamiento puede convertirse en
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una alternativa cientifica para predecir el riesgo
de lesiones en jovenes futbolistas en el contexto
de un enfoque multidimensional e integrado. La
cantidad de evidencias vuelve a demostrar que
indicadores como la percepcion del esfuerzo, de
la fatiga, de la recuperacion, la calidad del suefio
o el bienestar emocional o el dolor muscular,
nos ayudan a identificar el estado de esas
caracteristicas de wun mayor nivel de
vulnerabilidad fisica. Los resultados obtenidos
también nos indican que es necesario seguir
investigando para poder validar los modelos
conceptuales especificos a los distintos
contextos deportivos y a distintas poblaciones
juveniles.

Si bien los sistemas tecnologicos siguen
aportando una informacion concreta en el
control del entrenamiento en los contextos
deportivos, los resultados de esta revision
demuestran que las herramientas subjetivas
tienen un potencial enorme para complementar
o sustituir la tecnologia i a del monitoreo,
cuando las condiciones econdmicas o logisticas
lo exigen. En consecuencia, el marco
conceptual propuesto refuerza una importante
contribucion tedrica, la mejora de estrategias de
prevencion accesibles y sostenibles adecuadas a
la realidad del futbol formativo contemporaneo.

Conclusiones
El analisis bibliografico llevado a cabo permitio
establecer que el seguimiento subjetivo de la
carga de entrenamiento es una herramienta
confiable, asequible y soportada
cientificamente para la deteccion precoz de los
factores asociados al riesgo de lesiones en
jovenes futbolistas. La evidencia revisada pone
de manifiesto que la percepcidon subjetiva del
esfuerzo, la fatiga percibida, la recuperacion, el
bienestar global o la calidad del suefio son
indicadores que aportan informacion util sobre
el estado funcional de los deportistas, lo que
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permite poner al descubierto los desequilibrios
existentes entre la carga del entrenamiento y la
capacidad adaptativa del individuo. Asimismo,
la literatura revisada también es pone de
manifiesto que estas variables pueden ser
utilizadas de una forma mas sistematica dentro
de los procesos que sostienen la prevencion de
las lesiones en entornos deportivos formativos.
La potencialidad que tienen estas herramientas
para reflejar, al mismo tiempo, respuestas
fisiologicas y psicologicas les da aun mas valor
dentro de los programas de intervencion ligados
a la salud del deportista.

La evaluacion subjetiva constituye una de las
alternativas metodoldgicas mas adecuadas para
hacer frente a la gestion de las cargas de
entrenamiento en categorias juveniles. Los
resultados obtenidos suponen que la percepcion
subjetiva del esfuerzo es la variable mas
utilizada dentro de los sistemas de
monitorizacion deportiva revisados, debido a su
facil implementacion, bajo costo operativo y
elevada capacidad para reflejar la respuesta
global del deportista ante la forma de carga de
entrenamiento utilizada. La frecuencia de
aparicion de esta variable en los estudios
revisados refleja el consenso existente sobre su
utilidad practica en el &mbito de las ciencias del
deporte.

La forma recurrente entre el crecimiento de la
carga percibida y el aumento del riesgo lesional
pone de manifiesto la importancia de introducir
esta forma de evaluacion dentro de los procesos
de seguimiento cotidiano. Su uso sistematico
favorece la deteccion de estados previos de
fatiga acumulada y posibles estados de
vulnerabilidad fisica. Asimismo, posibilita
personalizar las cargas de entrenamiento de
forma mas personalizada, ya que cada jugador
tiene sus necesidades especificas. Por tanto, la
percepcion  subjetiva del esfuerzo debe
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considerarse como uno de los componentes
esenciales de cualquier estrategia preventiva en
el contexto del futbol juvenil. La revisién
sistematica nos permitié también extraer que el
riesgo de lesiones practicas deportivas responde
a una naturaleza multifactorial en la que
concurren, de forma simultanea, variables
fisicas, fisiologicas, psicoldgicas y
contextuales.

Los resultados ponen de manifiesto que
variables como la calidad del suefio, el bienestar
emocional, el estrés percibido, la recuperacion
inadecuada o la existencia de dolor muscular
pueden concurrir a su vez con las cargas de
entrenamiento, modificando de manera notable
la vulnerabilidad del deportista frente a lesiones
de diferente tipologia. Esto pone de manifiesto
que los modelos preventivos que apenas quedan
relegados a la especificacion de indicadores
fisicos son insuficientes en la comprension de la
complejidad del fendmeno de la lesion. La
integracion de diversas dimensiones dentro de
los procesos de monitoreo da como resultado la
posibilidad de tener una vision mas completa
del estado funcional del deportista, facilitando a
su vez una planificacion mas correcta y
contextualizada de las  intervenciones
preventivas. Por consiguiente, los programas de
seguimiento deportivo deben contribuir a la
adopcion de enfoques multidimensionales que
tengan en cuenta la interaccion de los distintos
factores de riesgo.

Otra de las aportaciones relevantes de la
investigacion tiene que ver con la posibilidad de
llevar a cabo sistemas eficaces de seguimiento
sin la necesidad de utilizar tecnologia portatil en
los dispositivos de medicina deportiva. La
evidencia cientifica revisada deja claro que los
indicadores  subjetivos aportan suficiente
informacion util para orientar la decidida
respecto a la planificacion del entrenamiento y
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la prevencion de lesiones, lo que tiene una
importancia mayor en centros deportivos,
clubes de formaciéon y academias con escasos
recursos economicos.

La operatividad sencilla de las herramientas
subjetivas favorece que la aplicacion de estas
sea continua y que, por lo tanto, facilita la
implicacion  directa de entrenadores 'y
deportistas en los procesos de seguimiento.
Ademas, la sencillez de su operatividad permite
aumentar horquillas de niveles de seguimiento
en el contexto donde el uso de tecnologia
especializada no lo favorece. Por tanto, estas
estrategias pueden ser consideradas una
alternativa de seguimiento sostenible y
adaptable a diferentes contextos deportivos. La
construccion del marco conceptual propuesto en
esta investigacion permite la integracion de las
seis dimensiones del riesgo de lesiones en
futbolistas jovenes: carga percibida, fatiga,
recuperacion, bienestar psicoldgico, calidad del
suefio y dolor muscular.

La evidencia analizada muestra cémo estas
dimensiones tienen relaciones dindmicas y
complementarias que repercuten sobre la
capacidad de adaptacion del deportista. Su
evaluacion conjunta favorece el poder
identificar patrones relacionado con el deterioro
progresivo del rendimiento y con la creciente
vulnerabilidad fisica, pero la interaccion entre
sus elementos hace posible fortalecer el poder
interpretativo de los diferentes sistemas de
control del entrenamiento deportivo y la calidad
de las decisiones preventivas que se toman. El
modelo conceptual que ha sido propuesto es,
asimismo, una base tedérica adecuada para
desarrollar futuras investigaciones que permitan
validar instrumentos y protocolos de aplicacion
practica. Por tanto, representa una aportacion
relevante para desarrollar estrategias de
prevencion en el  futbol
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formativo.

Comprobamos que el control subjetivo de la
carga del entrenamiento tiene un alto potencial
para transformarse en una herramienta muy
relevante de los programas preventivos de
lesiones en futbolistas jovenes.

La revision de los datos que hemos ido
extrayendo a lo largo de la investigacion ha
mostrado que su aplicacion sistematica hace
posible la identificacion de indicios de riesgo,
potenciar los procesos de recuperacion y
favorecer los sistemas de gestion de las cargas
de entrenamiento ajustadas a las caracteristicas
individuales de cada deportista, favorecer la
aparicion de una cultura preventiva que haga
del seguimiento continuo y de la participacion
activa del deportista en el control de su propio
estado funcional un elemento de practica
habitual. Seran
investigaciones que validen el modelo
conceptual del control subjetivo de la carga del
entrenamiento en entornos distintos, pero la
fuerza de los resultados que hemos obtenido nos
permite asumir que las herramientas subjetivas

necesarias futuras

son una alternativa cientificamente validada y
aplicativamente viable para poder actuar de cara
areducir el riesgo de lesiones. En consecuencia,
su inclusion dentro de los entrenamientos de
caracter formativo representa una estrategia
relevante para favorecer el desarrollo saludable
y sostenible de los futbolistas jovenes.
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responsabilidad intelectual sobre el contenido del articulo. Las herramientas de inteligencia artificial no fueron utilizadas como autoras del manuscrito

ni sustituyen la responsabilidad académica de los investigadores.

Disponibilidad de datos

Los datos que respaldan los resultados de esta investigacion estaran disponibles previa solicitud razonable al autor de correspondencia, respetando las

normas ¢ticas y de confidencialidad establecidas por la investigacion.
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