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Resumen
El fortalecimiento del musculo cuadriceps
constituye un componente esencial en la
preparacion fisica del futbol, debido a su
implicacion en acciones determinantes como el
sprint, el golpeo de balén, los cambios de
direccion y la estabilidad de la rodilla. El
objetivo del estudio fue analizar el impacto de
un plan de entrenamiento progresivo sobre el
fortalecimiento muscular del cuadriceps en
futbolistas de 20 a 25 afios pertenecientes a la
Liga Deportiva Parroquial Atahualpa. Se
empled un disefio cuasi-experimental con un
solo grupo y medidas repetidas en tres
momentos (pretest, fase intermedia y postest),
durante un periodo de tres meses. La muestra
estuvo conformada por 10 jugadores que
integraron el programa de fortalecimiento como
parte de su rutina habitual de entrenamiento.
Las variables analizadas fueron circunferencia
del muslo (cm), fuerza muscular (kg) y
percepcion subjetiva del esfuerzo, medida
mediante la escala RPE. Los resultados
evidenciaron incrementos en los indicadores
antropométricos y de fuerza. La circunferencia
media del muslo aumento6 de 46.3 cm a 48.3 cm,
mientras que la fuerza promedio se incrementd
de 73.4 kg a 80.6 kg. Asimismo, la percepcion
subjetiva del esfuerzo disminuy6 de 7.8 a 5.8
punto, lo que sugiere una mejora en la tolerancia
al esfuerzo ante cargas similares. Se concluye
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que el plan de entrenamiento progresivo
produjo adaptaciones positivas en la fuerza
muscular del cuadriceps y en la percepcion del
esfuerzo, lo que respalda la implementacion
sistematica de programas de fortalecimiento del
tren inferior en futbolistas jovenes adultos en
contextos competitivos locales.

Palabras clave: Cuadriceps, Entrenamiento
progresivo, Fuerza muscular,
Circunferencia del muslo, RPE, Futbolistas
jovenes.

Abstract
Quadriceps strengthening is an important
component of physical preparation in soccer,
due to its contribution to lower-limb stability
and to key sport-specific actions. This study
aimed to describe changes associated with a
progressive quadriceps-focused training plan in
young soccer players over a three-month period,
integrated into their regular training routine. A
longitudinal follow-up was conducted in a total
sample of 10 players, and thigh circumference
(cm), strength (kg), and rating of perceived
exertion (RPE) were recorded at three time
points (pre, mid, and post). Mean thigh
circumference increased from 46.3 cm to 48.3
cm (+2.0 cm; +4.32%), and mean strength
increased from 73.4 kg to 80.6 kg (+7.2 kg;
+9.81%). In parallel, mean RPE decreased from
7.8 to 5.8 (—2.0 points; —25.64%), indicating a
lower perceived effort for comparable tasks
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after the intervention period. In this sample, the
observed improvements in anthropometric and
strength indicators, along with reduced
perceived exertion, are consistent with a
positive training adaptation to a progressive
quadriceps-focused program, with potential
implications for lower-limb strengthening
strategies in young soccer players.

Keywords: Quadriceps, Progressive
training, = Muscular  strength,  Thigh
circumference, RPE, Young soccer players.

Sumario

O fortalecimento do quadriceps ¢ um
componente relevante na preparagao fisica no
futebol. O objetivo do estudo foi descrever as
mudangas associadas a um plano de treino
progressivo centrado em quadriceps em jovens
jogadores de futebol durante trés meses.
Realizou-se um seguimento longitudinal em
uma amostra total de 10 jogadores, registrando
circunferéncia da coxa (cm), forca (kg) e
percepcao subjetiva de esforco (RPE) em trés
momentos (antes, durante e depois). Os
resultados mostram um aumento da
circunferéncia média de 46,3 cm para 48,3 cm
(+2,0 cm; +4,32%) e um aumento da forca
média de 73,4 kg para 80,6 kg (+7,2 kg;
+9,81%). Em paralelo, a RPE média diminuiu
de 7,8 para 5,8 (—2,0 pontos; —25,64%).
Conclui-se que, nesta amostra, observam-se
melhorias em indicadores antropométricos e de
forca, juntamente com menor esforgo
percebido, compativeis com uma adaptacao
positiva ao treino progressivo.
Palavras-chave: Quadriceps, Treino
progressivo, Forca muscular, Circunferéncia
da coxa, RPE, Jovens futebolistas.

Introduccion
El desarrollo muscular del cuadriceps en
futbolistas ha emergido como un componente
critico para optimizar el rendimiento y prevenir
lesiones en las extremidades inferiores.
Estudios recientes
desequilibrios en la fuerza muscular del tren
inferior incrementan significativamente el
riesgo de lesiones, especialmente en la rodilla y

evidencian que
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los isquiotibiales, afectando gestos
fundamentales como el salto, la carrera, el
cambio de direccion y el golpeo de balén
(Patterson, 2021). La identificacién de ratios
optimos entre cuadriceps e isquiotibiales y la
evaluacion  funcional mediante pruebas
isocinéticas 'y electromiograficas se han
consolidado como herramientas clave en la
prevencion y diagnostico en futbol (Kraemer,
2020; Navarro, 2021). El entrenamiento
progresivo se fundamenta en la adaptacion
fisiologica de la musculatura frente a
incrementos controlados de carga, volumen y
complejidad técnica. Este enfoque permite
mejorar la fuerza maéxima, la resistencia
muscular, la velocidad de contraccion y la
potencia explosiva, al mismo tiempo que
protege articulaciones y tendones frente a
sobrecarga (Cisneros Islas, 2022; Wan, 2020).
Entre los métodos mas efectivos reportados se
encuentran los ejercicios funcionales, el
entrenamiento excéntrico e isométrico, la
electroestimulacion y el trabajo noérdico, los
cuales activan selectivamente el cuadriceps y
reducen la tensiébn en ligamentos asociados
(Martinez, 2018; McCall, 2016).

La individualizacién del entrenamiento y el
monitoreo constante mediante tests objetivos y
subjetivos, combinados con supervision
médica, son elementos determinantes para
prevenir el sobreentrenamiento y garantizar una
progresion segura (Hans, 2021; Ekstrand,
2017). La periodizaciéon inteligente, la
alternancia de estimulos y la integracion de
gjercicios en campo, gimnasio y contexto
competitivo muestran superioridad frente a
protocolos estaticos y genéricos (Pérez, 2023).
Adicionalmente, el uso de escalas de percepcion
de esfuerzo y de bienestar subjetivo contribuye
a mantener la motivacion y prevenir la fatiga
cronica en los futbolistas (Bangsbo, 2020). La
literatura  reciente  evidencia que la
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implementacion de programas integrados de
fuerza, control de carga y ejercicios funcionales
reduce de manera significativa la incidencia de
lesiones deportivas en jovenes y adultos,
promoviendo el desarrollo seguro y sostenido
de las capacidades fisicas (Gémez, 2021). La
combinacion de entrenamiento progresivo,
individualizacion, monitoreo longitudinal y
supervision multidisciplinaria constituye un
enfoque integral que optimiza el rendimiento, la
longevidad deportiva y el bienestar fisico de los
futbolistas (Anguita; Rodriguez, 2022). En
consecuencia, el objetivo de este estudio es
aportar evidencia critica y experimental sobre la
eficacia de wun plan de entrenamiento
progresivo, basado en criterios cientificos y
adaptado a las necesidades del jugador
moderno, en la prevencion de lesiones,
optimizacion de la fuerza y mejora funcional del
cuadriceps en el fatbol. Los hallazgos
contribuirdn a consolidar la investigacion
aplicada como base para el disefio de protocolos
seguros, individualizados e innovadores, que
potencien el rendimiento fisico y la salud
integral del futbolista.

Materiales y Métodos
El presente estudio adoptdé un disefio cuasi-
experimental de grupo tnico con medidas pre y
post intervencion, orientado a analizar el efecto
de un programa de entrenamiento progresivo
para fortalecer el cuadriceps en futbolistas
jovenes de 20 a 25 afios, pertenecientes a la Liga
Deportiva Parroquial Atahualpa, en Ambato.
Este tipo de disefio permite evaluar los cambios
intra-sujeto a lo largo del tiempo, sin necesidad
de aleatorizacion completa, lo que es adecuado
cuando se trabaja con poblaciones deportivas y
con restricciones é€ticas o logisticas (Shadish,
2002;  Brockett, 2004). El  enfoque
metodoldgico es cuantitativo, descriptivo y de
campo, con mediciones longitudinales en tres

momentos: preintervencion, evaluacion
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intermedia y postintervencion. Esta estrategia
permite monitorear la progresion de cada
participante ~ frente al  estimulo  del
entrenamiento progresivo, dentro de su entorno
habitual de practica (UCSG, 2023; Wan, 2020).
La poblaciéon estuvo conformada por 10
futbolistas jovenes, con edades entre 20 y 25
afios. La seleccion se realizo mediante muestreo
intencional por conveniencia, considerando los
siguientes criterios: Dentro de los criterios de
inclusion, participaciéon minima del 80 % en las
sesiones programadas; ausencia de lesiones
musculoesqueléticas  agudas;
médica para participar en ejercicios de fuerza.

autorizacion

Dentro de los criterios de exclusion,
participacion en programas de entrenamiento
estructurado en los ultimos seis meses; procesos
de rehabilitacion o dolor limitante en miembros
inferiores; contraindicaciones médicas para
esfuerzos maximos.

Este disefio asegura que los resultados reflejen
los efectos del programa en jugadores con
condicion fisica y antecedentes deportivos
similares, como recomiendan estudios recientes
sobre entrenamiento de fuerza en fltbol
(Navarro, 2021; Cisneros Islas, 2022). Para
evaluar los efectos del programa se utilizaron
los siguientes instrumentos:

» Circunferencia del muslo (cm): Medida con
cinta métrica inextensible, en un punto
anatémico estandarizado.

» Fuerza maxima (kg): Evaluada mediante
extension de rodilla en maquina,
registrando el peso maximo ejecutado
correctamente.

» Percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE):
Escala de Borg modificada, aplicada al
final de cada sesion.

Se registr6 también la frecuencia, duracion e
intensidad de cada sesién mediante un diario de



Cienciay Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 3.1

Edicion Eseecial 11 2026

campo del entrenador, siguiendo protocolos de
control de carga (Foster, 2001; Hans, 2021). El
programa de entrenamiento progresivo se
implementd durante 12 semanas, con 2-3
sesiones semanales de fuerza, incorporadas a la
rutina habitual de fatbol:

» Calentamiento activo (10 min): Juegos de
activacion cardiovascular y movilidad
articular.

» Bloque de fuerza de cuadriceps (25 min):
Prensa de piernas, extension de rodilla,
sentadillas 'y  variantes funcionales,
ajustando carga, series y repeticiones segiin
desempefio individual ( (Brockett, 2004)
(UCSG, 2023).

» Bloque técnico-tactico (15 min): Juegos
reducidos (2x2 y 3x3) para mejorar toma
de decisiones y percepcion espacial.

» Vuelta a la calma (10 min): Estiramientos y
reflexion sobre la sesion.

» La intensidad fue moderada-alta (60—80 %
FCmax), controlada mediante pulsémetros
( (Buchbheit, 2013)

Los datos cuantitativos se analizaron con
estadistica descriptiva (media y desviacion
estandar) y prueba t de muestras pareadas,
considerando un nivel de significancia de o =
0.05. El tamafio del efecto se estim6 con d de
Cohen (Cohen). Adicionalmente, se realizd un
analisis cualitativo de las percepciones de
esfuerzo y bienestar, codificando
tematicamente las respuestas para identificar
cambios en autoeficacia y motivacion (Braun);
(Ekstrand, 2017). Este enfoque metodologico
combina evidencia experimental y aplicada,
alineandose con estudios recientes que destacan
la importancia de la personalizacion del
entrenamiento, la monitorizacion longitudinal y
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la periodizacidon progresiva para maximizar la
fuerza muscular, reducir riesgo de lesiones y
mejorar el rendimiento funcional en futbolistas
(Wan, 2020); (Cisneros Islas, 2022); (Anguita
Rodriguez). De esta manera, la investigacion
aplicada no solo valida el impacto del programa
en tu muestra especifica, sino que se conecta
con hallazgos internacionales recientes,
consolidando un marco cientifico robusto que
respalda la intervencion.

Resultados y Discusion

El estudio realiz6 un seguimiento longitudinal
durante tres meses en 10 futbolistas jovenes
pertenecientes al mismo plantel antes
mencionado sin pérdidas de seguimiento
durante el periodo de observacion. La muestra
coincidié con la poblaciéon disponible y donde
se registraron sus medidas de circunferencia del
muslo, fuerza maxima y percepcion subjetiva
del esfuerzo (RPE) antes de aplicar el programa
progresivo de fortalecimiento del cuadriceps. A
lo largo de tres meses, los participantes
siguieron un plan estructurado de entrenamiento
con sobrecarga progresiva, adaptado a cada
jugador y enfocado en el desarrollo muscular y
la mejora de habilidades técnicas. Las
mediciones se realizaron en tres momentos
especificos al inicio, a mitad y al final del
programa permitiendo monitorear de manera
detallada los cambios fisicos y perceptivos de
cada jugador. Los resultados obtenidos reflejan
como la intervencién impactd positivamente
tanto en la fuerza y el tamafio del musculo,
como en la percepcion de esfuerzo, ofreciendo
una vision integral de la efectividad del
programa de entrenamiento.

Estadisticos descriptivos

A continuacion, se presenta la distribucion de
frecuencias y descriptivos de las variables que
conforman el estudio:
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Tabla 1. Distribucion de frecuencias y descriptivos de las variables de estudios

Momentos del Programa
Antes Medio Final
Variable Categoria n (%) n (%) n (%)
Percepcion Subjetiva del Esfuerzo - RPE
5 0(0,0) 0(0,0) 3(30,0)
6 0(0,0) 3(30,0) 6 (60,0)
7 2(20,0) 6 (60,0) 1(10,0)
8 7(70,0) 1 (10,0 0(0,0)
9 1(10,0) 0(0,0) 0(0,0)
Media (£Sd) 7,9 (0,57) 6,8 (+0,63) 5,8 (+0,63)

Fuente: Elaboracion propia

Figura 1. Grafico de Barra de RPE reportaron un valor de 8, seguido de un 20% (2)

un valor de 7, la mostr6 una percepcion de
esfuerzo elevada al inicio, con una media de 7,9
(#0,57) y una mediana de 8. En la medicion
intermedia, se evidencid un desplazamiento
hacia valores mas moderados en la escala; el
60% (6) de los participantes senalaron un RPE
de 7, continuado por un 30,0% (3) que indicaron
un 6. La reduccion en el RPE se tradujo en una
media de 6,8 (£0,63) y una mediana de 7.
Finalmente, al concluir el programa, se observo
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Antes Medio Final

La Tabla 1 se present6 la Percepcion Subjetiva
del Esfuerzo (RPE) registradas por los
futbolistas en los tres momentos de evaluacién
del programa de fortalecimiento. Al inicio del
plan, se observd que las puntuaciones se
concentraron mayoritariamente en los niveles
superiores de la escala, donde el 70% (7)

un predominio de puntuaciones bajas, donde el
60,0% (6) de los futbolistas reportaron un RPE
de 6, seguido por un 30% (3) de participantes
que indicaron un 5. La media descendio a 5,8
(£0,63) con una mediana de 6, lo que demostro
una notable reduccion en la percepcion
subjetiva del esfuerzo a lo largo de las fases del

entrenamiento (tabla 1 y figura 1)

Tabla 2. Estadisticos descriptivos

Estadisticos Descriptivos
Variable Momentos Media Mediana Sd Min Max
Cuédriceps
Antes 46,00 46,00 1,25 44 48
Medio 47,10 47,00 1,52 45 50
Final 48,30 48,00 1,49 46 51
Fuerza
Antes 73,40 72,50 3,47 69 80
Medio 76,80 76,00 3,52 72 84
Final 80,60 80,00 3,66 76 88
RPE

Antes 7,90 8,00 0,57 7 9
Medio 6,80 7,00 0,63 6 8
Final 5,80 6,00 0,63 5 7

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 2. Grafico de Caja de la Circunferencia
y Fuerza
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Por otra parte, en la Tabla 2, respecto a la
circunferencia del muslo, se observdo un
incremento progresivo en sus valores medios,
partiendo de una media inicial de 46,00 cm
(x1,25) con una mediana de 46 cm y un rango
que oscild entre 44 y 48 cm. En la medicién
intermedia, la circunferencia media aumento a
47,10 cm (+1,52), manteniendo una mediana de
47 cm y ampliando ligeramente su rango entre
45y 50 cm. Al finalizar el programa, se registré
un nuevo crecimiento alcanzando una media de
48,30 cm (£1,49) y una mediana de 48 cm, con

valores que fluctuaron entre 46 y 51 cm, los
demostré6 la presencia de un desarrollo
hipertrofico del grupo muscular. En cuanto a la
fuerza méaxima expresada en kilogramos, se
identific6 un comportamiento similar de mejora
continua. La media inicial fue de 73,40 kg
(£3,47) con una mediana de 72,5 kg y un rango
comprendido entre 69 y 80 kg. Durante la fase
intermedia, la fuerza media ascendi6 a 76,80 kg
(£3,52), la mediana a 76 kg y el rango se
extendié de 72 a 84 kg. Y, en la evaluacion final
se alcanz6 una media de 80,60 kg (£3,66) con
una mediana de 80 kg y valores que variaron
entre 76 y 88 kg. Estos resultados reflejaron un
incremento sustancial y sostenido de la
capacidad de generacion de fuerza del
cuadriceps. Finalmente, en coherencia con lo
reportado en la Tabla 1, la variable Percepcion
Subjetiva del Esfuerzo (RPE) mostré un
descenso sistematico en sus puntuaciones
medias a través del tiempo (tabla 2 y figura 2).

Tabla 3. Estadisticos descriptivos y ANOVA de 3 muestras emparejadas

Momentos del Programa

Estadistico Prueba

2 Antes Medio Final ANOVA
[
=
s PN g b3 S = g P S = g P . 5
> 23 So | 24 23 So| 2% 33 o Tx | @R | 3
sd S | 3 sd S | 3 sd S S a
b s b s b S s

Cuédriceps - cm

46,0 (+1,25) 46 | 44/48 47,1 (£1,52) 47

45/50 | 48,3 (x149) 48 | 46/51 | (2,760) | 0,00

Fuerza - kg

H 73,4 (+347) | 725 | 69/80 76,8 (23,52) 76

72/84 | 80,6 (£3,66) 80 | 76/88 | (2;406,0) | 0,00

Percepcion Subjetiva del Esfuerzo - RPE

7.9 (20,57) 8 719 6,8 (£0,63) 7

6/8 5,8 (+0,63) 6 5/7 (2:195) | 0,00°

Fuente: Elaboracion propia

Test no paramétrico de Friedman, significancia
<0,05 y los pardmetros (gl; Valor del
Estadistico), en donde gl son los grados de
libertad. En el analisis inferencial, en Ias
variables circunferencia del cuddriceps y fuerza
maxima, se empled el andlisis de varianza
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(ANOVA) de medidas repetidas, dado que estas
variables cumplian con el supuesto de
normalidad en su distribucion. Las hipotesis
contrastadas fueron: Hipodtesis nula (HO): Las
medias de los 3 momentos en las variables de
estudio son iguales, versus hipdtesis alternativa
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(H1): Al menos una de las medias muestrales es
diferencia a las demés. Nivel de confianza del
95% vy significancia 0,05. Por otra parte, en la
variable RPE se utilizé el test de Friedman,
dados que esta variable no presento no cumplia
con el supuesto de normalidad. Los contrastes
de hipotesis empleados fueron: Hipdtesis nula
(HO): No hay diferencias significativas entre las
medianas de las 3 muestras (o tratamientos)
versus la alternativa (H1): Al menos una de las
medianas de los grupos es diferente de las
demas. El nivel de confianza fue del 95% y el
de significancia 5%.

Test de diferencias medias en 3 muestras
emparejadas

La Tabla 3 presento la presencia de
significancia  estadistica entre las tres
mediciones realizadas (antes, durante y final),
ya que los p-valores no superaron el umbral de
0,05, por lo tanto, se rechazo6 la hipdtesis nula
de igualdad en media y/o mediana (tabla 3). En
la variable circunferencia del cuadriceps, el
programa de entrenamiento progresivo genero
modificaciones sustanciales en el desarrollo
hipertréfico del grupo muscular a lo largo del
tiempo,  observandose  un  incremento
progresivo en los valores medios que pasaron de
46,0 cm (£1,25) en la medicion basal a 47,1 cm
(£1,52) en la fase intermedia y finalmente a 48,3
cm (£1,49) al concluir la intervencion. De
manera similar, la variable fuerza maxima
expresada en kilogramos mostro es sus
estadisticos descriptivos aumentos sistematicos
en la capacidad de generacion de fuerza, con
una media inicial de 73,4 kg (£3,47) que se
elevd a 76,8 kg (£3,52) en la medicion
intermedia y alcanzo los 80,6 kg (£3,66) al
finalizar el programa. En cuanto a la variable
Percepcion Subjetiva del Esfuerzo (RPE), al no
cumplir con el supuesto de normalidad
requerido para las pruebas paramétricas, se
aplico el test no paramétrico de Friedman para
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tres muestras relacionadas. Las puntuaciones
medias del RPE experimentaron un descenso
progresivo, partiendo de 7,9 (+0,57) en la
evaluacion inicial, disminuyendo a 6,8 (+0,63)
en la fase intermedia y llegando a 5,8 (+0,63) al
término de la intervencion. Estos resultados
confirmaron que los deportistas percibieron el
esfuerzo como progresivamente menor a
medida que avanzaba el programa (tabla 3).

Test Post Hoc comparaciones pares

Posterior a la confirmacion de diferencias
globales significativas mediante el ANOVA de
medidas repetidas y la prueba de Friedman, se
procedio a identificar entre qué momentos
temporales especificos se localizaban dichas
diferencias. En las comparaciones por pares, se
aplicaron ajustes y correcciones de Bonferroni.
En la circunferencia del cuédriceps el
incremento observado entre la medicion inicial
y la medicién intermedia alcanzé una diferencia
media de 1,1 cm (p-valor<0,05). Asimismo, la
diferencia entre la fase intermedia y la medicién
final mostré un aumento medio de 1,2 cm (p-
valor<0,05). Por ultimo, la comparacion entre
el momento inicial y el momento final
evidencid una ganancia total de 2,3 cm en la
circunferencia del muslo (p-valor<0,05). Estos
resultados indicaron que el proceso hipertrofico
del cudadriceps se manifestd de manera
progresiva y sostenida a lo largo de toda la
intervencion (tabla 4).

Por otra parte, la variable fuerza en el analisis
post hoc con ajuste de Bonferroni SE identificd
diferencias estadisticamente significativas en
todas las comparaciones pareadas. Entre la
evaluacion inicial y la intermedia se registré un
incremento medio de 3,4 kg (p-valor<0,05) en
la capacidad de levantamiento. La comparacion
entre la fase intermedia y la final evidencié un
aumento adicional de 3,8 kg (p-valor<0,05) en
la fuerza expresada. Finalmente, la ganancia
total de fuerza entre el inicio y el final del
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programa alcanz6 los 7,2 kg (p-valor<0,05)
(tabla 4). Para finalizar, en la variable RPE las
comparaciones pareadas mediante el test de
Friedman revelaron que entre los momentos
temporales inicial y final se observaron
diferencias estadisticamente significativas. La
reduccion en la percepcion del esfuerzo entre la
fase inicial y la final, con una reduccién media

adicional de 2,1 punto (p-valor<0,05). Estos
hallazgos confirmaron que la percepcion del
esfuerzo por parte de los futbolistas disminuy6
de manera significativa en las etapas inicial y
final del programa, lo que sugiri6é una mejora en
la eficiencia neuromuscular y metabdlica de los
deportistas (tabla 4).

Tabla 4. Post Hoc ANOVA y test de Friedman en comparaciones y ajustes pares de Bonferroni

Comparaciones por parejas

Diferencia de b

Variable (1) Momentos @ medias (1-J) Desv. Error p-valor

Cuédriceps - cm

Antes M_edio -1,100: 0,233 0,003

Final -2,300 0,213 0,000

Medio Final -1,200" 0,133 0,000

Fuerza - kg

Antes M_edio -3,400: 0,163 0,000

Final -7,200 0,249 0,000

Medio Final -3,800" 0,133 0,000

Percepcion Subjetiva del Esfuerzo - RPE

Antes M_edio 09° 0,447 0,133

Final 1,95¢ 0,447 0,000?

Medio Final 1,05° 0,447 0,076

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados obtenidos evidenciaron, en
primer lugar, un incremento progresivo Yy
estadisticamente significativo en la
circunferencia del muslo a lo largo de las tres
fases evaluadas. La media inicial de 46,0 cm
(£1,25) experiment6 un ascenso a 47,10 cm
(x1,52) en la medicion intermedia; incremento
promedio del 2,39%, alcanzando finalmente
48,30 cm (£1,49) al concluir el programa;
crecimiento del 2,55%. En total se logré un
crecimiento muscular promedio del 5%. El
analisis de varianza de medidas repetidas
confirm6é que estas diferencias resultaron
altamente significativas, al igual que los analisis
post hoc con ajuste de Bonferroni, que
revelaron significancia estadistica en todos los
incrementos entre momentos consecutivos.
Estos hallazgos demostraron que el plan de
entrenamiento progresivo indujo un proceso
hipertréfico sostenido y consistente en el grupo
muscular trabajado. En cuanto a la fuerza
maxima del cuddriceps, los resultados
mostraron una tendencia ascendente. Los
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valores medios progresaron desde 73,40 kg
(£3,47) en la evaluacion basal, hasta 76,80 kg
(£3,52) en la fase intermedia; crecimiento de
4,63%, y finalmente 80,60 kg (+3,66) al término
de la intervencidon, aumento del 4,95%. El
ANOVA de medidas repetidas corrobor6 la
existencia de diferencias estadisticamente
significativas entre las tres mediciones. Las
comparaciones por pares con ajuste de
Bonferroni precisaron que el incremento entre
el inicio y la fase media fue de 3,4 kg (p-
valor<0,05), entre la fase media y la final de 3,8
kg (p-valor<0,05), y la ganancia acumulada
total alcanz6 los 7,2 kg (p-valor<0,05). Estos
resultados evidenciaron una mejora sustancial
en la capacidad de generacion de fuerza del
cuadriceps.

Paralelamente, la variable Percepcion Subjetiva
del Esfuerzo (RPE) mostré un comportamiento
inversamente proporcional a las mejoras fisicas
observadas.  Las
descendieron progresivamente desde 7,9

puntuaciones  medias
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(£0,57) en la fase inicial, hasta 6,8 (+0,63) en la
fase intermedia; decrecimiento medio del
13,92%, y finalmente 5,8 (+0,63) al concluir el
programa, disminucion de 14,71%. Y, entre las
comparaciones inicial y final el decrecimiento
resulta 26,58%. La comparacion global entre el
momento inicial y el momento final evidencio
una reduccion total de 2,1 puntos en la escala
RPE, diferencia que alcanzo significancia
estadistica (p-valor<0,05). Los cambios mas
notorios y estadisticamente detectables se
manifestaron al comparar el estado basal con el
estado final de la intervencion.

En esta muestra de 10 futbolistas jovenes
mencionados seguidos durante tres meses, los
indicadores reportados muestran un incremento
de la circunferencia del muslo y de la fuerza
maxima, junto con una disminucion del
esfuerzo percibido. [Estos cambios son
compatibles con una adaptacion positiva a un
esquema de sobrecarga progresiva centrado en
cuadriceps, en linea con el enfoque de
monitorizacion mediante mediciones objetivas
y el uso de RPE para seguimiento de la
tolerancia individual. Los resultados del estudio
muestran mejoras claras y significativas en los
indicadores de fuerza muscular, tamafio del
cuadriceps y percepcion subjetiva del esfuerzo
en una muestra de 10 futbolistas jovenes tras un
programa de entrenamiento progresivo de tres
meses. En consonancia con investigaciones
recientes, estas mejoras pueden interpretarse
como adaptaciones fisiologicas y
neuromusculares  positivas al  estimulo
progresivo de resistencia y fuerza.

En primer lugar, el incremento observado en la
fuerza méxima y la circunferencia del muslo
refleja adaptaciones anabolicas y funcionales
del tejido muscular. Estudios contemporaneos
sobre entrenamiento de fuerza en futbol han
encontrado que las intervenciones
estructuradas, incluyendo ejercicios  de
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resistencia  progresiva, pueden  mejorar
significativamente la fuerza isométrica e
isocinética de musculos clave como el
cuddriceps, lo cual es fundamental para
acciones explosivas y estabilidad articular en el
deporte (Franga, 2024). De forma similar, la
disminuciéon consistente en la percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE) indica una mejora
en la tolerancia al entrenamiento, lo que es
consistente con la evidencia de que los
programas de fuerza bien estructurados
desarrollan eficiencia neuromuscular y reducen
el estrés percibido durante el ejercicio (Beato,
2021)Aunque este efecto depende también de la
consistencia en la carga externa entre sesiones,
los resultados sugieren que los participantes se
adaptaron progresivamente, requiriendo menos
esfuerzo percibido para realizar tareas
equivalentes.

La comparacion con otros trabajos cientificos
validados pone estos resultados en perspectiva.
Por ejemplo, (Torregrosa-Dominguez, 2025)
demostraron que un programa especifico de
fuerza adaptado a futbolistas infantiles producia
mejoras notables en parametros de fuerza y
capacidad fisica en jugadores 10, subrayando
que la fuerza puede desarrollarse de forma
segura incluso en edades tempranas bajo
supervision adecuada. Asimismo, estudios
sobre ratios de fuerza entre cuadriceps e
isquiotibiales han resaltado la importancia de
fortalecer el cudadriceps para equilibrar los
grupos musculares y reducir el riesgo de
lesiones relacionadas con desequilibrios de
fuerza (Mandroukas, 2023). Ademas, la
evidencia de que un programa de fuerza bien
estructurado puede disminuir la carga lesional
refuerza la relevancia de este enfoque.
Investigaciones recientes han encontrado que
programas de fuerza con cargas progresivas
reducen la incidencia y la gravedad de lesiones
en futbolistas jovenes, lo que indica que no solo
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se produce una mejora del rendimiento fisico
sino también una proteccion biomecanica del
deportista  (Torregrosa-Dominguez, 2025);
(Beato, 2021)Aunque el presente estudio no
incluy6 un grupo control ni midi6 lesiones
directamente, la consistencia de los cambios en
fuerza y percepcion del esfuerzo respalda un
efecto positivo atribuible al programa de
entrenamiento. Este patrén de resultados es
coherente con lo reportado por meta-analisis y
revisiones sistematicas que subrayan la eficacia
de diversos métodos de carga progresiva
incluidos ejercicios pliométricos y de
resistencia estructurada para maximizar la
fuerza muscular y mejorar el rendimiento en
fatbol moderno (Sanchez, 2024). Finalmente, es
importante considerar que las adaptaciones
observadas no solo se deben a cambios
mecanicos en el musculo, sino también a
mejoras en el aprendizaje motor y la eficiencia
neuromuscular que se producen con la
repeticion progresiva de gestos especificos del
deporte. Esta interaccion entre aspectos fisicos
y técnicos ha sido enfatizada en investigaciones
recientes sobre entrenamiento aplicado en
jovenes futbolistas, donde se destaca que la
combinacion de fuerza y habilidades técnicas
potencia resultados funcionales superiores a los
que se obtendrian con enfoques aislados.

Conclusiones
Los resultados de esta investigacion demuestran
que la implementacion de un programa de
entrenamiento progresivo enfocado en el
fortalecimiento del cuadriceps produjo mejoras
significativas en jovenes futbolistas de Liga
Deportiva Parroquial Atahualpa. Se observo un
incremento en la fuerza maxima y en la
circunferencia del muslo, lo que refleja
adaptaciones musculares y  funcionales
positivas que contribuyen al desarrollo fisico
del tren inferior. Ademas, la disminucion en la
percepciodn subjetiva del esfuerzo (RPE) indica
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que los jugadores pudieron enfrentar las cargas
de entrenamiento con mayor eficiencia, lo que
sugiere una adaptacion progresiva y una mayor
tolerancia a la fatiga durante el programa. Este
hallazgo resalta la importancia de planificar
cargas de manera sistematica y gradual,
respetando las capacidades individuales de cada
futbolista. Los resultados son alentadores y
sugieren beneficios potenciales para la
prevencion de lesiones y la mejora del
rendimiento deportivo, estos aspectos no fueron
evaluados directamente en el presente estudio.
Por ello, cualquier extrapolacion debe hacerse
con cautela y considerarse como un punto de
partida para investigaciones futuras. El estudio
confirma que un enfoque sistematico y
progresivo en el fortalecimiento del tren inferior
no solo optimiza la capacidad fisica de los
jovenes futbolistas, sino que también sienta las
bases solidas para un desarrollo deportivo
integral, seguro y sostenible.
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