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Efecto del entrenamiento condicional en jugadoras de fatbol: un analisis a través de tres modalidades
de entrenamiento
Effect of conditional training on female soccer players: an analysis through three training modalities
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Resumen. El objetivo principal de esta investigacion fue comparar la carga interna, externa y la satisfaccion intrinseca en jugadoras de
ftbol a traves de tres tipos de entrenamiento: circuito, juego reducido 3x3 y juego reducido 7x7. La muestra estuvo formada por 12
jugadoras, con una edad promedio de 17.17 (£2.83) afios. Para la recogida de los datos, se utilizaron sensores de frecuencia cardiaca
Polar H10 y un cuestionario de percepcion subjetiva del esfuerzo para medir la carga interna, sensores ZEPP Play Football para la
medicion de la carga externa y un cuestionario para medir el nivel de satisfaccion intrinseca. Los resultados indicaron que las jugadoras
percibieron los juegos reducidos como menos extenuantes y mas divertidos. Ademas, se ha observado que las mediocentros fueron las
que mas distancia recorrieron, independientemente del tipo de entrenamiento realizado. Ademas, las jugadoras con mayor experiencia
y edad reportaron menor percepcion subjetiva del esfuerzo en comparacion con las jugadoras mas jovenes y menos experimentadas. Se
concluye que, ala hora de proponer tareas de caracter condicional, las jugadoras perciben menor exigencia fisica en los juegos reduci-
dos, siendo, ademas, mas divertidos para ellas en comparacion con el entrenamiento en circuito, lo que supone una mayor motivacion
a la hora de afrontar el entrenamiento.

Palabras Clave: Fatbol femenino; Preparacion fisica; Cuantificacion de la carga; Juegos reducidos; Satisfaccion intrinseca.

Abstract. The main objective of this research was to compare the internal and external load and intrinsic satisfaction in female football
players through three types of training: circuit, 3x3 reduced game and 7x7 reduced game. The sample consisted of 12 female players,
with an average age of 17.17 (£2.83) years. For data collection, Polar H10 heart rate sensors and a subjective perception of effort
questionnaire were used to measure the internal load, ZEPP Play Football sensors were used to measure the external load and a ques-
tionnaire was used to measure the level of intrinsic satisfaction. The results indicated that the players perceived the reduced games as
less strenuous and more fun. In addition, it was observed that midfielders covered the most distance, regardless of the type of training
performed. In addition, older and more experienced players reported lower subjective perception of effort compared to younger and
less experienced players. It is concluded that, when proposing conditional tasks, players perceive reduced games to be less physically

demanding and more fun for them compared to circuit training, which means greater motivation when it comes to training.
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Introduccion

El fatbol masculino disfruta de una enorme atencion
mediatica, mientras que, en la modalidad femenina, no al-
canza la misma repercusion (Pérez etal., 2019). Esta dispa-
ridad tambien se refleja en el ambito de la investigacion,
donde solo el 20% de los estudios especificos se centran en
el fatbol femenino (Kirkendall & Krustup, 2021; Zubiaur-
Gonzalez et al., 2021). Los primeros avances cientificos en
este campo se centraron en datos antropométricos y fisiolo-
gicos de las jugadoras (Belaza et al., 2016; Gomez & Ver-
doy, 2011) aunque, en afios recientes, los estudios sobre as-
pectos técnico-tacticos y de condicion fisica han cobrado
una mayor relevancia (Ivan-Baragafio et al., 2022; Okholm
etal., 2021).

La preparacion fisica, siendo solo una parcela de todos
los aspectos necesarios para el rendimiento deportivo, es lo
suficientemente importante para ser un aspecto imprescin-
dible dentro del entrenamiento del deportista (Russell et
al., 2021). Esta preparacion debe estar contextualizada a
cada deporte, aproximandolo a las situaciones reales de
juego, con la intencion de generar una transferencia del en-
trenamiento a la competicion (Montiel et al., 2021). De-
bido a la naturaleza de este estudio, centrado en la prepara-
cion fisica del futbolista, el fatbol se entiende como un de-
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porte colectivo de naturaleza intermitente donde se alter-
nan acciones de diferentes intensidades, frecuencias, dura-
ciones, etc., presentandose caracteristicas tales como la
cooperacion, la aleatoriedad, la oposicion y la imprevisibi-
lidad (Lopez-Caballero et al., 2023; Malone etal., 2017).

Uno de los factores mas determinantes dentro de la pre-
paracion fisica y que ha suscitado el interés de muchos in-
vestigadores en los Gltimos afos es la carga de entrena-
miento (Romero-Caballero et al., 2020). La cuantificacion
de la carga de entrenamiento es primordial para estructurar
programas adecuados, optimizar la capacidad fisica de los
jugadores y reducir el riesgo de lesiones (Guerrero-Calde-
ron, 2021; Owen etal. 2015). Ademas, su cuantificacion es
un proceso fundamental que se debe realizar de manera pre-
cisa y objetiva (Dwyer & Gabbett, 2012; Reche-Soto,
2020).

La carga de entrenamiento se desglosa en dos indicado-
res: carga externa y carga interna. El primero de ellos hace
referencia a la medida objetiva del rendimiento realizado
por el deportista tanto en los entrenamientos como en la
competicion, refiriéndose a este término como carga fisica
(Garcia-Calvo et al., 2019; Pérez-Contreras et al., 2022).
Por el contrario, la carga interna es el estrés biologico (fi-
sico, fisiologico y psicologico) producido en el deportista
(Impellizzeri et al., 2019; Mujika, 2017). Una distincion

Retos, nimero 60, 2024 (noviembre)



2024, Retos, 60, 383-392

© Copyright: Federacién Espafiola de Asociaciones de Docentes de Educacidn Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicién Web: 1988-2041 (https: / / recyt.fecyt.es/ index. php/ retos/ index)

fundamental entre ambos indicadores radica en su cuantifi-
cacion; mientras que, la carga externa es uniforme para to-
dos los jugadores, la carga interna se caracteriza por ser es-
pecifica e individualizada para cada uno de los deportistas
(Bourdon et al., 2017; Reina et al., 2020).

Para que la carga de entrenamiento sea util, se debe
cuantificar a través de la monitorizacion de la misma, cada
vez mas utilizada en el contexto deportivo (Halson, 2014).
En lo que respecta a la carga externa, la monitorizacion se
lleva a cabo a través de diferentes instrumentos, siendo los
mas utilizados hoy en dia los GPS (Global Positioning System),
los dispositivos inerciales, los acelerometros y los sensores
(McLaren et al., 2018). En cuanto a la carga interna, las
principales herramientas son aquellas que evaltan la percep-
cion de fatiga del jugador antes y después del entrenamiento
(Morera et al., 2023) o aquellas que, con el uso de la fre-
cuencia cardiaca, se puede determinar la intensidad de la ta-
rea (Castagna etal., 2011; Romero-Caballero etal., 2020).
Las herramientas que mas destacan son las escalas de per-
cepcion subjetiva del esfuerzo (PSE), conocidas por el tér-
mino anglosajén Ratings of Perceived Exertion (RPE), presen-
tado por Borg (1982), y también los métodos Training Im-
pulse (TRIMP), que establecen diferentes zonas de intensi-
dad de entrenamiento a través de indicadores de frecuencia
cardiaca (Reina et al., 2020, Romero-Caballero et al.,
2020; Saavedra-Robinson et al., 2021).

Debido a las multiples demandas fisicas y tecnico-tacti-
cas que suscita el fatbol actual, entrenadores e investigado-
res del area buscan nuevas metodologias para entrenar de
manera optima en todos los ambitos que engloba este de-
porte (Robles etal., 2019). En esta linea, surgen los juegos
reducidos o small sided games definidos como situaciones mo-
trices ldicas utilizadas en el mundo del entrenamiento, que
tienen como caracteristicas principales un nimero reducido
de jugadores por equipo, la modificacion de las normas en
funcion del objetivo que se quiere conseguir y, por su-
puesto, el espacio de juego mas pequefio (Alzate & Trujillo,
2023; Fernandez-Espinola, 2020; Owen etal., 2011).

Son muchos los estudios que exponen la influencia de
los juegos reducidos en la consecucion de objetivos técnico-
tacticos y/o condicionales, y en todos ellos se demuestra
como cada cambio en el disenio de estas tareas influye en la
aparicion de diferentes situaciones en funcion de estos ob-
jetivos (Praca et al., 2016; Torreblanca-Martinez et al.,
2019). En este sentido, algunas de las variables que condi-
cionan los juegos reducidos son la inclusion de comodines,
la presencia de zonas de anotacion o mini-porterias, la par-
ticipacion de porterias y porteros, la limitacion de toques
por jugador, la implementacion de marcaje individual obli-
gatorio y la provision de feedback constante por parte del
entrenador (Moniz-Carvalho et al., 2021; Torreblanca-
Martinez et al., 2019).

Por lo tanto, es importante que los entrenadores conoz-
can las diferentes relaciones entre los aspectos modificables
del juego reducido, con la intencion de entender la influen-
cia que tiene en el logro de objetivos y plantear tareas acor-
desa ellos (Ferreira-Ruiz etal., 2022). Un claro ejemplo de
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ello, son algunas de las investigaciones que han demostrado
como los juegos reducidos tienen una pequefa percepcion
subjetiva del esfuerzo y como este valor disminuye a medida
que se afiaden jugadores (Rampinini et al., 2007; Sanz-
Bayo, 2020; Sousa et al., 2021).

En cuanto al compromiso motor, se ha demostrado que
estos juegos proporcionan un estimulo suficiente para me-
jorar la capacidad cardiovascular. Durante su desarrollo, el
ntmero de aceleraciones y las acciones de alta demanda fi-
siologica aumentan tambien (Menegassi et al., 2022). En
consonancia, San Roman-Quintana et al. (2014) afirmaron
que los juegos reducidos reproducen de manera muy similar
e, incluso, superan la intensidad de un partido oficial me-
diante indicadores de carga interna. Por altimo, en relacion
con los juegos reducidos, cabe destacar la vinculacion exis-
tente con la toma de decisiones, aspecto que constituye uno
de los pilares fundamentales en las disciplinas deportivas co-
lectivas (Coutinho et al., 2019). Esta capacidad de tomar
decisiones es crucial para los jugadores, ya que potencia su
creatividad para enfrentar los desafios durante los partidos
o entrenamientos, ofreciéndoles una comprension mas pro-
funda en todos los diferentes aspectos del juego (Hill-Haas
etal., 2011).

Ademas de lo visto anteriormente, para mejorar el ren-
dimiento deportivo, se debe tener en consideracion la mo-
tivacion que genera al deportista la practica de actividad fi-
sico-deportiva. Uno de los principales motivos que lleva a
las jugadoras de fatbol a continuar con la practica del de-
porte es el disfrute que les genera (Gonzalez et al., 2019;
Moreno-Murcia etal., 2016). Asimismo, el compromiso de
la jugadora de fatbol es mayor si la practica se considera di-
vertida (Hortigliela-Alcala et al., 2017; Moreno-Murcia et
al., 2016).

Por todo ello, el objetivo principal de la investigacion es
comparar la carga externa e interna (fisiologica y psicolo-
gica) y el nivel de satisfaccion intrinseca de jugadoras de fat-
bol a través de tres tipos de entrenamiento condicionales:
trabajo en circuito, juegos reducidos de pequefias dimensio-
nes (3x3) y juegos reducidos de grandes dimensiones (7x7).

Material y método

La investigacion realizada es de tipo cuantitativo cuasi-
experimental a través de un estudio de campo con la reali-
zacion de tres tipos de entrenamiento diferentes, para com-
probar el efecto de cada uno de ellos sobre las variables ana-
lizadas (Ato et al., 2013). El tipo de muestreo fue no pro-
babilistico por conveniencia, es decir, la seleccion de los
participantes se bas6 en la presencia de caracteristicas que
respondieran a las necesidades de la investigacion (Otzen &
Manterola, 2017).

Muestra

La muestra estuvo compuesta por 12 jugadoras de fatbol
de la provincia de Salamanca (n = 12), que compiten en ca-
tegoria regional femenina (Castilla y Leon), con una edad
media de 17.17 (£2.83) afios, un peso promedio de 56.5
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(£4.80) kg y una altura media de 166.25 (£6.77) cm. To-
das las jugadoras entrenaban cinco horas semanales y lleva-
ban compitiendo de manera federada un minimo de tres
afios. Las 12 jugadoras asistieron por completo a las diferen-
tes sesiones que se propusieron en este estudio.

Para categorizar los resultados se dividi6 la muestra en
funcion de la edad de las jugadoras: “sub-15” (14-15 afos),
“sub-17” (16-17 afios) y “absolutas” (18 afos o mas); segin
la posicion en el campo: “defensas”, “medios” y “delanteras”;
y segn los afios de experiencia en categoria regional: “1
afio”, “2 afios” y “3 o mas afios”.

Instrumentos de medida

Para medir la carga interna fisiologica, se emplearon los
sensores de frecuencia cardifaca Polar H10 con sus bandas y
la aplicacion Polar Team (Version 1.9.5). Estos dispositivos
son reconocidos por su alta precision gracias a su conectivi-
dad 5Khz/ANT+ (Chattopadhyay & Das, 2021; Sperr et
al., 2020). Para la carga interna psicologica, se uso la escala
de Borg CR-10 (Borg, 1982), que evalta la percepcion sub-
jetiva del esfuerzo en una escala de 0 a 10.

Para la carga externa, se utilizaron los sensores ZEPP
Play Football y su aplicacion (Versién 1.6.1). Estos senso-
res, que incluyen un acelerometro y un giroscopio de tres
¢jes, han sido validados en multiples estudios (André-Nunes
et al., 2021; Aroganam et al., 2019; Owen et al., 2014;
Rana & Mittal, 2020). Las variables medidas fueron el nu-
mero de chutes, carreras (>18 km/h), velocidad maxima y
distancia total recorrida en diferentes velocidades: caminar
(£9 km/h), correr (9-18 km/h) y sprint (> 18 km/h).

Para evaluar la satisfaccion de las jugadoras, se utilizo el
cuestionario de satisfaccion intrinseca en el deporte (SSI) de
Duda y Nicholls (1992) en su version en castellano (Bala-
guer et al., 1997; Castillo et al., 2002). Este cuestionario
esta compuesto por un total de siete items con una escala
tipo Likert de 1 (muy en desacuerdo) a 5 (muy de acuerdo)
para medir la diversion y el aburrimiento.

Procedimiento

En primer lugar, se contact6 con un club de fatbol fe-
menino en Salamanca, se explico la intencion e importancia
del estudio y se solicitaron los permisos necesarios para po-
der realizar la intervencion. Tras la aprobacion del club, se
explico el objeto de la investigacion a las participantes del
estudio y se pidi6 autorizacion a padres/tutores de las juga-
doras menores y a las jugadoras adultas mediante un con-
sentimiento informado.

La intervencion se realizo durante seis semanas conse-
cutivas, con entrenamientos una vez por semana. Antes de
comenzar con el mismo, se llevo a cabo una familiarizacion
con las diferentes tareas y el cuestionario de percepcion sub-
jetiva del esfuerzo, haciendo tareas similares en los entrena-
mientos previos al inicio del estudio.

Todos los entrenamientos presentaron el mismo calen-
tamiento, basado en unos ejercicios de movilidad articular
y en una rueda de pases de ocho minutos de duracion. La
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parte principal estuvo formada por dos series de siete minu-
tos y medio cada una de ellas y con tres minutos de descanso
entre series. Los entrenamientos realizados fueron:

- Primera y cuarta semana: un circuito condicional
(30x30 metros) con ejercicios analiticos de cambios de di-
reccion, saltos, coordinacion y agilidad.

- Segunda y quinta semana: juego reducido 3x3 sin
porteros en un terreno de juego de 15x10 metros.

- Tercera y sexta semana: juego reducido 7x7 con
porteros en un terreno de juego de 45x40 metros.

Una vez finalizada la tarea e inmediatamente después del
cese de la actividad, realizaban de manera individual el cues-
tionario de satisfaccion y el cuestionario de percepcion sub-
jetiva del esfuerzo.

El estudio respet6 un tratamiento de datos anonimo, ya
que, en ninglin momento, se asociaran los datos a su identi-
dad y el secreto estadistico se garantiza en los términos que
plantea la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Pro-
teccion de Datos Personales y garantia de los derechos digi-
tales, en lo que resulten de aplicacion asi como de confor-
midad con lo establecido en el Reglamento (UE) 2016/679
del Parlamento Europeo y del Consejo, de 27 de abril de
2016, relativo a la proteccion de las personas fisicas en lo
que respecta al tratamiento de datos personales y a la libre
circulacion de estos datos. En todos los casos, se respet6 la
Declaracién Etica de Helsinki en todos sus términos.

Anadlisis de datos

Con respecto al analisis de los datos, se han calculado los
descriptivos principales (Media y Desviacion Tipica) de cada
uno de los factores analizados a nivel general, y de forma
especifica en relacion con las diferentes variables planteadas
al inicio de la investigacion.

Se realizo un Analisis Univariante (ANOVA) para estu-
diar la presencia de diferencias significativas entre los dife-
rentes factores de carga externa (“Caminar metros”, “Co-
rrer” “Sprint”, “Numero de sprints”, “Velocidad maxima al-
canzada en kilometros por hora’”); carga interna fisiologica
(“Frecuencia cardiaca maxima” y “Frecuencia cardiaca me-
dia”); carga interna psicologica (“Percepcion subjetiva del
esfuerzo”); y la satisfaccion intrinseca (“Diversion” y “Abu-
rrimiento”); en funcion de las variables objeto del estudio
(edad, posicion de juego y afios de experiencia).

Finalmente, se desarrollo6 el estudio de las correlaciones
bivariadas de Pearson entre las diferentes variables de carga
mencionados en el parrafo anterior. Para todo el analisis de
datos, se ha utilizado el paquete estadistico SPSS para Win-
dows v.28, (SPSS, Inc., Chicago, IL. USA).

Resultados

En primer lugar, se detallan los resultados generales del
estudio en funcion de cada tipo de entrenamiento. Se puede
observar como el entrenamiento en circuito muestra dife-
rencias significativas respecto a los juegos reducidos 3x3 y
7x7 en diferentes variables, siendo resultados menores en
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las variables “Caminar (m)”, “PSE” y “Aburrimiento”, y re-
sultados mayores en las variables “Correr (m)” y “Diver-
sion”. Por otro lado, los juegos reducidos 7x7 tienen dife-
rencias significativas respecto a los juegos reducidos 3x3 y
el circuito en las variables “Sprint (m)”, “Ntmero de sprint”

y “Velocidad maxima (km/h)”, obteniendo los mayores re-
sultados en los juegos reducidos 7x7. Ademas, estos ulti-
mos, también, muestran diferencia significativa en la varia-
ble “Frecuencia cardiaca media” respecto al entrenamiento
en circuito (Tabla 1).

Tabla 1.
Descriptivos generales en funcion del tipo de entrenamiento realizado
Circuito Reducido 3x3 Reducido 7x7 Sig
Caminar (m) 390.08 (£ 61.45)>3 618.21 (£ 72.97)":3 592.42 (£120.51)"2 <.001%*
Correr (m) 1042.3 (+ 140.64)%3 677.29 (£ 135.97)":3 694.92 (+ 242.74)":2 <.001%*
Sprint (m) 11.29 (+ 13.24)2 25.42 (£ 15.59)":3 80.50 (£ 74.55)!2 < .001%*
N° sprint 1.46 (£ 2.15)%3 2.38 (£ 2.06)"3 6.25 (+ 4.81)"2 < .001%*
Vméx (km/h) 17.11 (£ 2.77)3 16.19 (£ 1.74)"3 19.21 (£ 2.68)"2 < .001%*
FCrmax 185.21 (T 6.98) 186.58 (£ 6.95) 183.63 (T 8.96) 415
FCmed 176.79 (£ 9.22)%3 169.58 (£ 8.09)"3 165.54 (£ 11.97)!:2 019%
PSE 7.04 (£ 0.96)> 1,46 (£ 1.50)° 3.92(£1.28)2 <001 %%
Diversion 3.25 (£0.58)" 433(1038)° 4,56 (£0.34)17 < 001%*
Aburrimiento 3.08 (£ 0.69) 3 1.69 (£0.53)""3 1.52 (+ 0.70)"-2 < .001%*

*p<.05; #*p<.01; ' Diferencias con entrenamiento tipo circuito; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego reducido 3x3; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego

reducido 7x7; Vmax: Velocidad maxima; FCmax: Frecuencia cardiaca maxima; FCmed: Frecuencia cardiaca media; PSE: Percepcion subjetiva del esfuerzo.

En segundo lugar, se presentan los resultados segin la
edad y tipo de entrenamiento. Hay diferencias significativas
en todas las variables, excepto en “Frecuencia cardiaca ma-
xima y media” y “Namero de sprints” para la categoria ab-
soluta. El entrenamiento en circuito difiere significativa-
mente de los juegos reducidos 3x3 y 7x7 en “Caminar (m)”,
“Correr (m)”, “PSE”, “Diversion” y “Aburrimiento”. En los

Tabla 2.

Descriptivos generales en funcion del entrenamiento realizado y la edad de las jugadoras (sub-15, sub-17 y absoluta)

grupos Sub-15 y Sub-17, los juegos 7x7 difieren significati-
vamente de los otros entrenamientos en “Sprint (m)” y “Nu-
mero de sprints”, siendo estas diferencias mayores que en la
categoria absoluta en los juegos 3x3 y el circuito. En “Velo-
cidad maxima (km/h)”, las Sub-15 y Absolutas alcanzan ma-
yores velocidades en los juegos 7x7, mientras que las Sub-
17 lo hacen en el circuito en comparaciéon con los juegos

3x3 (Tabla 2).

NIVEL CIRCUITO REDUCIDO 3X3 REDUCIDO 7X7 Sig
Caminar (m) 382.90 (£ 68.02)>3 614.50 (* 88.89)' 624.90 (+ 139.06)" <.0071%**
Correr (m) 1066.60 (+ 54.60)% 3 688.60 (+ 177.11)! 699.90 (+ 295.42)! <.0073%:*
Sprint (m) 12.40 (£ 12.42)} 24.20 (+ 9.74) 66.80 (£ 21.38)"? <.0073%:*
N sprint 1.40 (£ 1.78) 1.90 (£ 1.29)° 5.80 (£ 2.15)"? <.0073%:*
SUB-15 Vmax (km/h) 16.88 (£ 3.14)° 16.59 (£ 1.60)° 20.35 (+ 3.83)!? 0.16*
FCmax 183.70 (£ 5.79) 186.40 (£ 5.99) 184.30 (* 8.65) .663
Femed 171.20(% 8.15) 170.90 (£ 7.30) 166.60 (+ 12.68) .501
PSE 6.70 (£ 0.82)>3 4.70 (£ 1.83)! 4.20 (£ 1.23)! 001
Diversion 3.06 (£ 0.52)%3 4.18 (£0.43)! 4.48 (£0.38)! <.007%*
Aburrimiento 3.15 (£ 071)>3 1.80 (£ 0.48)! 1.60 (£0.94)! <.007%*
Caminar (m) 371.33 (£ 71.49)%3 646.50 (£ 59.11)! 582.50 (+ 62.97)! <.001%*
Correr (m) 1118.67 (+ 231.24)%3 685.17 (£ 130.83)! 760.17 (£ 194.29)! .003%*
Sprint (m) 3.33(£3.20)} 18.67 (£17.18) 64.67 (£ 41.87)":2 .003%*
N° sprint 0.33(+0.52) 1.83 (+2.56) 6.83 (£4.88)"? .008*
SUB-17 Vmax (km/h) 18.95 (£ 3.15)2 15.20 (£ 2.02)! 18.37 (£ 1.10) 024
Femax 189.00 (+ 7.21) 192.50 (% 4.85) 187.00 (+ 11.58) .528
Femed 178.00 (£ 13.52) 176.17 ( 3.66) 172.17 (£ 9.79) .589
PSE 7.17 (£ 0.41)%3 4.83(£0.98)! 4.83 (£0.98)! <.007%*
Diversion 3.03 (£ 0.71)>3 4.33(£0.39)! 4.67(£0.27)! <.001%*
Aburrimiento 3.50 (£ 0.71)>3 1.83 (£ 0.61)! 1.42 (£ 0.58)! <.001%**
Caminar (m) 413.13 (£ 42.72)>3 601.63 (£ 61.79)! 559.25 (+ 131.04)! 001
Correr (m) 954.75 (+ 91.43)%3 657.25 (% 86.58)! 639.75 (£ 217.42)! <.001%*
Sprint (m) 15.88 (£ 17.03) 32.00 (£ 19.37) 109.50 (+ 122.39) .038
N° sprint 2.38(£2.97) 3.38 (£ 2.33) 6.38 (£7.25) 234
. Vmax (km/h) 16.01 (£ 1.02)} 16.43 (£ 1.62)} 18.43 (£ 0.87)":2 001
ABSOLUTA Femax 184.25 (£ 7.96) 182.38 (£ 6.74) 180.25 (+ 6.96) .552
Fcmed 173.88 (+ 6.22)>3 163.00 (+ 6.91)! 159.25 (+ 10.55)" .005%
PSE 7.38 (£ 1.30)>°3 3.88 (£ 1.36)! 2.88 (£ 0.84)! <.001%*
Diversion 3.65 (£ 0.38)>3 4.53(£0.24)! 4.58 (£0.36)! <.001%*
Aburrimiento 2.69 (£ 0.46)>° 1.44 (£0.50)" 1.50 (£ 0.46)" <.001%*

*p<.05; *#*p<.01; ! Diferencias con entrenamiento tipo circuito; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego reducido 3x3; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego

reducido 7x7; Vmax: Velocidad maxima; Femax: Frecuencia cardiaca maxima; Femed: Frecuencia cardiaca media; PSE: Percepcion subjetiva del esfuerzo.
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En tercer lugar, se muestran los resultados segan la po-
sicion de juego y tipo de entrenamiento. Para defensas, me-
diocentros y delanteras, hay diferencias significativas en
“Caminar (m)”, “Percepcion subjetiva del esfuerzo” y “Di-
version”, con valores mas altos en los juegos reducidos com-
parados con el circuito. También hay diferencias en “Correr
(m)” y “Aburrimiento”, con valores mas altos en el circuito.

En variables de alta velocidad, los juegos 7x7 muestran re-
sultados mas altos que los otros entrenamientos. Las dife-
rencias en “Percepcion subjetiva del esfuerzo”, “Diversion”
y “Aburrimiento” entre posiciones son similares, aunque las
mediocentros tienen mayores valores en el circuito compa-
rado con el 7x7, debido a una mayor percepcion del es-
fuerzo en el 3x3 en comparacion con defensas y delanteras

Tabla 3.

(Tabla 3).

Descriptivos generales en funcion del entrenamiento realizado y la posicion de las jugadoras (defensas, medios y delanteras)

NIVEL CIRCUITO REDUCIDO 3X3 REDUCIDO 7X7 Sig
Caminar (m) 412.50 (£ 42.34)>°3 644.63 (£ 41.20)! 639.13 (£ 59.74)! <.001%%*
Correr (m) 951.88 (£ 107.01)>3 595.50 (£ 72.67)! 55.00 (£ 91.79)! <.0013%%*
Sprint (m) 7.00 (£ 6.82)° 19.88 (£ 14.86) 47.25 (£ 34.76)" .005*
N? sprint 0.75 (£ 0.71) 2.63(£2.07) 4.13 (£ 3.31)! .026%
DEFENSAS Vmax (k’m/h) 18.98 (£ 3.83) 16.04 (£ 2.18) 18.44 (£ 0.83) .076*
Femax 183.00 (£ 3.63) 181.25 (£ 4.65) 178.75 (£ 4.95) 182
Femed 169.75 (£ 6.36)° 165.00 (£ 7.43) 158.65 (£ 9.66)! .037*
PSE 7.25(£0.89)>3 4.38 (£ 1.30)' 3.88 (£ 1.13)! <.001%*
Diversion 3.38 (£ 0.45)%3 4.30 (£ 0.30)' 4.43(10.23)" <.0071%**
Aburrimiento 2.88 (£0.58)>° 1.88 (£ 0.44)' 1.56 (£ 0.42)" <.001%*
Caminar (m) 348.63 (£ 76.93)>°3 587.50 (+ 96.89)" 541.13 (£ 104.65)" <.0013%*
Correr (m) 1124.63 (£ 184.75)’ 778.63 (£ 160.07)! 849.75 (£ 285.76) .01 15k
Sprint (m) 13.13 (£ 12.80)° 27.13 (£ 12.38) 68.88 (£ 35.87)":2 <.0013%*
N? sprint 1.63 (£ 1.92) 2.00 (£2.07)} 6.88 (£3.83)"? .001*
MEDIOS Vmax (km/h) 17.13 (£ 1.03) 16.14 (£ 1.69)° 18.48 (£ 0.92)2 .005%*
Femax 185.63 (£ 9.52) 189.00 (£ 7.03) 184.13 (£ 10.68) .564
Femed 176.63 (£ 12.50) 172.38 (£ 8.67) 168.63 (+ 13.67) 414
PSE 7.13(£0.99) 5.38 (£1.92) 4.38 (£ 1.51)! .006%*
Diversion 3.40 (£ 0.79)»3 4.48 (£ 0.43) 4.65 (£0.35)! <.0071%**
Aburrimiento 3.13(£0.83)%3 1.56 (£ 0.62) 1.38 (£0.58)' <.007%*
Caminar (m) 409.13 (£ 41.74)»3 622.50 (£ 67.17)! 597.00 (+ 166.35)" .001#**
Correr (m) 1050.50 (+ 47.28)%3 657.75 (£ 100.12)! 680.00 (+ 231.29)! <.0073%:*
Sprint (m) 13.75 (£ 18.26)} 29.25 (£ 19.22) 125.38 (£ 109.76)"-? .005%*
N sprint 2.00 (£ 3.16)} 2.50 (£ 2.27) 7.75 (£ 6.50)" 0.28
Vmax (km/h) 15.23 (£ 1.19)} 16.39 (£ 1.49)} 20.73 (£ 4.27)"2 .001*
DELANTERAS Femax 187.00 (* 6.87) 189.50 (£ 6.21) 188.00 (*+ 8.72) 793
Femed 175.00 (* 7.30) 171.38 (£ 6.93) 169.25 (+ 10.54) 401
PSE 6.75 (£ 1.04)>3 3.63 (£ 0.52)! 3.50 (+ 1.20)" <.007%*
Diversion 2.98 (£ 0.42)%3 4.23(£0.41)! 4.60 (£0.43)! <.0071%**
Aburrimiento 3.25(+0.65)>3 1.63 (£ 0.52)! 1.63 (£ 1.03)' <.0071%**

*p<.05; *#p<.01; ! Diferencias con entrenamiento tipo circuito; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego reducido 3x3; ? Diferencias con entrenamiento tipo juego

reducido 7x7; Vmax: Velocidad maxima; Femax: Frecuencia cardiaca maxima; Femed: Frecuencia cardiaca media; PSE: Percepcion subjetiva del esfuerzo.

Finalmente, se presentan los resultados que relacionan
la experiencia en la categoria con el tipo de entrenamiento.
Hay diferencias significativas en “Caminar (m)”, “Correr
(m)”, “Sprint (m)”, “Velocidad maxima (km/h)”, “Percep-
cion subjetiva del esfuerzo”, “Diversion” y “Aburrimiento”.
Para todas las jugadoras, “Percepcion subjetiva del esfuerzo”

« : : ”» 4 . . .
y “Aburrimiento” son mas altos en el circuito que en los jue-

gos reducidos. En las categorias “1 ano” y “2 afios”, las dis-
tancias recorridas caminando y corriendo muestran diferen-
cias significativas, siendo mayores en los juegos reducidos
para la primera y en el circuito para la segunda. En la cate-
goria “3 0 mas afios”, también hay diferencias significativas,
y en “Caminar (m)” solo se relaciona el circuito con el juego

reducido 3x3 (Tabla 4).

Tabla 4.
Descriptivos generales en funcion del entrenamiento realizado y los anos de experiencia en la competicion de las jugadoras (1 afio, 2 aflos y 3 o mas afios)
NIVEL CIRCUITO REDUCIDO 3X3 REDUCIDO 7X7 Sig
Caminar (m) 387.88 (£ 76.19)%3 601.38 (£ 95.69)! 608.63 (+ 152.80)! .001*
Correr (m) 1063.75 (+ 60.51)%3 716.63 (+ 188.93)! 740.38 (+ 319.04)! .007*
Sprint (m) 11.50 (£ 13.88)} 25.13 (£ 10.74)} 63.38 (£ 19.71)"2 <001+
N° sprint 1.38 (% 2.00) 1.75 (+ 1.39)} 5.50 (£ 2.07)"2 <001+
1 a0 de experiencia—_ e (m/b) 15.53 (£ 1.41)} 16.41 (£ 1.54)} 20.89 (£ 4.14)"2 .001*
Formax 185.25 (£ 5.41) 187.38 (£ 6.39) 185.88 (L 8.92) 827
Femed 174.00 (£ 6.37) 172.75 (£ 6.94) 170.88 (£ 10.11) 736
PSE 6.88 (£ 0.84)"3 4.88 (+ 1.96) 4.25 (£ 1.28) 1004
Diversion 3.10 (£ 0.56)> 4.25 (£ 0.45) 4.50 (£ 0.38)" < .001%*
Aburrimiento 3.25 (£0.65)>3 1.69 (+ 0.46)' 1.63 (+ 1.03)' <001+
Caminar (m) 384.90 (£ 64.20)° 640.90 (% 50.63)" 603.70 (% 68.71)’ < 001%*
2 anos de experien- Correr (m) 1087.70 (£ 180.53)>3 650.20 (+ 109.20)! 688.10 (+ 183.04)! <.001%*
cia Sprint (m) 5.50 (+ 6.19)° 18.30 (+ 13.13)? 57.90 (% 40.41)"2 < .001%*
N° sprint 0.60 (£ 0.70)* 2.00 (£ 2.00)° 5.70 (£ 4.52)"2 002
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Vmax (km/h) 18.82 (£ 3.43)? 15.87 (£ 1.99)! 18.28 (£ 0.88) 021%
Femax 185.90 (£ 7.16) 187.90 (£ 7.06) 183.90 (£ 9.72) 549
Femed 173.80 (£ 12.49) 172.00 (£ 6.27) 166.60 (+ 11.80) 1300
PSE 7.10 (£ 0.74)>° 4.90 (£ 1.10)! 4.40 (£ 1.06)" < 001+
Diversion 3.10 (£ 0.59)%3 430 (£ 0.38)! 4.54 (£ 0.30)" < 001+
Aburrimiento 3.15 (£ 0.78)>3 1.85 (£0.58)! 1.50 (£0.53)! <001+
Caminar (m) 401.67 (£ 39.99)? 602.83 (£ 72.73)! 552.00 (X 151.58) L009%
Correr (m) 938.17 (+ 96.55)2 3 670.00 (+ 97.97)! 645.67 (+ 248.86)! 013%
Sprint (m) 20.67 (+ 17.17) 37.67 (+ 19.10) 141.00 (+ 127.28)" .029%
N° sprint 3.00 (+3.23) 3.83 (+2.48) 8.17 (+7.60) 189
30 mas afios de ex-  Vmax (km/h) 16.36 (£ 0.93)° 16.42 (£ 1.77) 18.53 (£ 0.97)"2 015%
periencia Femax 184.00 (£ 9.40) 183.33 (£7.63) 180.17 (+ 8.09) 706
Femed 173.50 (£ 7.31)} 161.33 (£ 7.29) 156.67 (£ 11.11)! 013%
PSE 717 (X147 317 (£ 0.41)! 2.67 (*0.82)! < 001+
Diversion 3.70 (£ 0.43)%3 4.50 (£ 0.28)! 4.60 (£ 0.42)! .002%
Aburrimiento 2.75 (£0.52)>° 1.42 (£0.49)! 1.42 (£ 0.49)! <001+

*p<.05; *¥p< .01; ! Diferencias con entrenamiento tipo circuito; > Diferencias con entrenamiento tipo juego reducido 3x3; 3 Diferencias con entrenamiento tipo juego

reducido 7x7; Vmax: Velocidad maxima; Femax: Frecuencia cardiaca maxima; Femed: Frecuencia cardiaca media; PSE: Percepcion subjetiva del esfuerzo.

Discusion

El objetivo principal de la investigacion fue comparar la
carga interna (fisiologica y psicologica), carga externa y el
nivel de satisfaccion intrinseca de jugadoras de fatbol a tra-
vés de tres tipos de entrenamiento condicionales.

Con relacion a la carga interna psicologica, se observa
que la “Percepcion subjetiva del esfuerzo” es menor en los
juegos reducidos en comparacién con el circuito, como in-
dican varios estudios (Caro-Balada, 2018; Casamichana et
al., 2012; Martin-Martinez et al., 2015). No obstante, en
los juegos reducidos 7x7, investigaciones sugieren que, a
mayor dimension del area de juego, aumenta esta percep-
cion (Rampinini et al., 2007; Tessitore et al., 2006).

En lo que respecta a la carga interna fisiologica, se apre-
cia que las variables “Frecuencia cardiaca media” y “Frecuen-
cia cardiaca maxima” solo difieren significativamente entre
el entrenamiento en circuito y el reducido 7x7, con valores
mas altos en el circuito. Algunos estudios relacionan au-
mentos en la frecuencia cardiaca con distintos tipos de jue-
gos reducidos, indicando que, a mayor espacio o menor nu-
mero de jugadores, mayor es la frecuencia media y maxima
(Rampinini et al., 2007; Sanz-Bayo, 2020).

En cuanto a la carga externa, se encuentra que la varia-
ble “Caminar (m)” difiere significativamente entre los jue-
gos reducidos y el circuito, con resultados mas altos en los
juegos reducidos. Las variables relacionadas con la alta ve-
locidad, como “Sprint (m)”, “N° sprint” y “Vmax (km/h)”,
también presentan diferencias significativas al comparar los
juegos reducidos de grandes dimensiones con los otros tipos
de entrenamiento, mostrando resultados mas altos en estas
variables para los primeros. Estos hallazgos coinciden con
estudios previos que han observado como el aumento de la
superficie de juego conlleva una mayor intensidad (Nevado-
Garrosa et al., 2015; Rampinini et al., 2007; Tessitore et
al., 2006).

Respecto a la satisfaccion intrinseca, se observa que los
juegos reducidos generan mayores niveles de diversion en
comparacion con el entrenamiento en circuito. Este ha-
llazgo coincide con el estudio de Carrasco etal. (2015), que
destaco el impacto positivo de los juegos reducidos en la
motivacion y las necesidades psicologicas. Por otro lado, en
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relacion con la edad de las jugadoras, se destaca que las ju-
gadoras mas mayores recorren una mayor distancia en
sprints. Esto contrasta con el estudio de André-Nunes et al.
(2021), que encontro6 que las jugadoras mas jovenes tienden
a cubrir mas distancia a intensidades elevadas. Esta diferen-
cia podria atribuirse al conocimiento del juego, ya que las
jugadoras mas mayores pueden no necesitar correr tanto de-
bido a su mayor experiencia. Sin embargo, Buchheit et al.
(2010) respaldan los hallazgos del presente trabajo, mos-
trando que las jugadoras mayores recorren mas distancia a
intensidades mayores.

En cuanto a los resultados por posicion, se destaca el
puesto de mediocentro. Se observa que los valores relacio-
nados con la alta velocidad son mas altos en comparacion
con otras posiciones, mientras que la distancia recorrida ca-
minando es menor. Estos resultados concuerdan con estu-
dios anteriores (Lopez-Walle et al., 2018), lo cual podria
atribuirse a las demandas especificas de esta posicion en el
ambito competitivo.

Por Gltimo, con relacion a los afos de experiencia, re-
saltan los resultados que muestran bajos valores de percep-
cion subjetiva del esfuerzo en los juegos reducidos para las
jugadoras con mas experiencia. Aunque no hay referencias
directas, numerosos articulos han indicado que la familiari-
zacion con el instrumento de medicion de la percepcion
subjetiva del esfuerzo aumenta su fiabilidad (Arney et al.,
2019; Impellizzeri et al., 2004). Por tanto, es posible que
las jugadoras con mas experiencia hayan utilizado este mé-
todo durante mas tiempo, lo que les permite una percep-
cion mas precisa de la carga interna, o que la veterania in-
fluya en percibir las tareas de entrenamiento con menor es-

fuerzo.
Conclusiones

Este estudio marca el comienzo de futuras investigacio-
nes, abriendo la posibilidad de ampliar el analisis de varia-
bles o comparar diferentes tipos de entrenamientos. Es un
punto de partida para profundizar en el conocimiento de
como ciertos métodos de entrenamiento impactan en las ju-
gadoras de ftbol y como se relacionan con su rendimiento

en situaciones de juego real. Los resultados sugieren que los
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juegos reducidos son percibidos de manera mas positiva por
las jugadoras, quienes los encuentran menos agotadores y
mas divertidos en comparacion con los métodos de entre-
namiento convencionales, como los circuitos. Ademas, es-
tos juegos reducidos replican de manera notable el ambiente
y la dinamica observados en competiciones reales, desta-
cando la intermitencia en el juego y generando valores su-
periores en variables asociadas a la alta velocidad y distancias
recorridas. Esta similitud con las condiciones reales de
juego puede ofrecer un entrenamiento mas efectivo y rele-
vante para las jugadoras, preparandolas mejor para enfren-
tar los desafios y exigencias fisicas de los partidos.

Por ende, al disefiar programas de entrenamiento para
jugadoras de fatbol, es crucial tener en cuenta que las acti-
vidades que se asemejan mas al juego real no solo son mas
atractivas para las jugadoras, sino que también imponen de-
mandas fisicas similares a las experimentadas durante los en-
cuentros competitivos. La autenticidad y la similitud con el
juego real parecen jugar un papel fundamental en la percep-
cién del esfuerzo fisico por parte de las jugadoras, lo que
sugiere que la inclusién de juegos reducidos puede ser be-
neficioso tanto para su desarrollo técnico como para su bie-

nestar emocional durante el entrenamiento.
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