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Resumen:
							                           
Con el objetivo de determinar si la especificidad de las tareas técnico-tácticas de los entrenamientos afecta a la carga externa (CE) expuesta por los jugadores, se registraron datos de 11 jugadores de entre 15 y 16 años (15.55 ± 0.52) de un equipo masculino de fútbol sala durante 10 entrenamientos con acelerómetros Polar Team Pro®, analizando las aceleraciones (A) y desaceleraciones (D) de baja intensidad (m/s.): A-1 [0.50 a 0.99], A-2 [1.00 a 1.99], D-1 [–0.50 a –0.99], D-2 [–1.00 a –1.99]; y de alta intensidad (m/s.): A-3 [2.00 a 2.99], A-4 [3.00 a 50.00], D-3 [–2.00 a –2.99] y D-4 [–3.00 a –50.00]. Se obtuvieron posibles relaciones entre la CE y los ejercicios de nivel de aproximación III (orientación especial) en D-3 (. = .85; . = .03), D-4 (. = .98; . = <.01), A-3 (. = 1.00; . = <.01), TOTAL A-D 3 (. = .96; . = <.01) y TOTAL A-D 3-4 (. = .97; . = <.01). El análisis de regresión lineal mostró posibles causalidades entre la CE y los ejercicios de Nivel III en D-3 (R. = .73), D-4 (R. = .97), A-3 (R. = .99), TOTAL A-D 3 (R. = .93) y TOTAL A-D 3-4 (R. = .95). Los resultados sugirieron que, en este contexto específico, los ejercicios de Nivel III provocarían un aumento en la CE de alta intensidad. Controlar estos aspectos puede ser útil para programar la carga según las demandas competitivas y las características de la plantilla.
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Introducción 



La carga externa (CE) y la carga interna (CI) han sido presentadas como parámetros que permiten la valoración independiente de las demandas competitivas y del efecto que tiene el entrenamiento sobre el o la deportista (Barbero-Álvarez et al., 2008; Foster et al., 2017). Mediante la CE existe la posibilidad de evaluar las demandas físicas y neuromusculares que provocan los ejercicios, mientras que la CI representa la respuesta biológica que tiene el jugador o jugadora a dicha CE (Halson, 2014). Las aceleraciones y desaceleraciones, valoradas a partir de la acelerometría, se han presentado como parámetros para la medición de la CE, ya que permiten su cuantificación y control (Caparrós et al., 2018), y a partir de las cuales existe la posibilidad de ajustar las cargas de cada entrenamiento a través de datos objetivos (Foster et al., 2017), favoreciendo de esta manera la reducción de los posibles riesgos de lesión (Caparrós et al., 2018). Con el fin de facilitar la programación de la carga a partir de los objetivos planteados, dichos parámetros se pueden dividir en aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad o carácter cualitativo (≥ ± 2 m/s.), y de baja intensidad o carácter cuantitativo (< ± 2 m/s.) (Sánchez-Ballesta et al., 2019). Por otro lado, el índice de esfuerzo percibido, también conocido como rango de percepción de esfuerzo (RPE), se ha establecido como una herramienta útil para la monitorización subjetiva de la CI en fútbol sala (Freitas et al., 2012; Haddad et al., 2017), la cual facilita la comprensión de la respuesta de cada jugador o jugadora en relación con la carga aplicada (Moreira et al., 2013).

La especificidad de las tareas es un principio fundamental del entrenamiento (Reilly et al., 2009) que permite controlar las respuestas adaptativas del o la deportista a la competición y favorece la consecución de buenos resultados deportivos (Moras, 2000; Vilar et al., 2014). Para conseguir la adaptación de la tarea a los contenidos que se pretenden trabajar, existe la posibilidad de condicionar el juego a partir de la variación del espacio, del reglamento y/o de los aspectos técnico-tácticos (López, 2017). Los ejercicios presentes en una sesión de entrenamiento se pueden diferenciar según su semejanza con la competición (Moras, 2000). En este sentido, se encuentran los ejercicios de orientación genérica (Nivel 0 y I), los cuales no presentan solicitaciones en el plano cognitivo; los ejercicios de orientación dirigida (Nivel II), que se basan en propuestas de movimiento con correspondencia dinámica con el movimiento deportivo realizadas con pequeñas resistencias externas; los ejercicios de orientación especial realizados con el propio peso corporal (Nivel III y IV), donde los ejercicios de Nivel III proponen juegos reducidos descontextualizados pero del propio deporte, y los de Nivel IV son situaciones simplificadas del juego real; y, finalmente, los ejercicios de orientación competitiva (Nivel V), que son los ejercicios en los que se unen los diferentes componentes del rendimiento, como son los aspectos técnicos, tácticos, físicos y psicológicos (Moras, 2000; Vizuete, 2017).

Teniendo en cuenta estos factores, es de vital importancia que los cuerpos técnicos ajusten la planificación y el diseño de las sesiones de entrenamiento con el objetivo de favorecer las adaptaciones necesarias para que jugadores y jugadoras puedan asumir de manera satisfactoria las exigencias encontradas durante la competición (Casamichana et al., 2018). Para conseguir controlar al máximo estas adaptaciones, es necesario comprender cómo reacciona la CE y la CI de una sesión de entrenamiento en un equipo de categoría formativa según los ejercicios propuestos en dicha sesión. Por este motivo, el objetivo del presente estudio se ha basado en observar la posible existencia de relaciones entre los niveles de aproximación de los ejercicios y la carga de los entrenamientos. A partir del objetivo planteado, la hipótesis principal de la investigación ha apoyado la idea de que se obtendrá una mayor carga en los ejercicios con mayor similitud con la competición.






Metodología






Participantes



El presente estudio, observacional y longitudinal analítico, ha estado compuesto por una muestra de 11 jugadores (edad: 15.55 ± 0.52) de un equipo de fútbol sala masculino de categoría cadete de la primera división de la Federación Catalana de Fútbol durante el periodo competitivo de la temporada 2019-2020.

Todos los procedimientos de la investigación siguieron los estándares de la Declaración de Helsinki, revisada en Fortaleza (World Medical Association, 2013). Los datos se recogieron dentro de la actividad diaria del equipo y los deportistas, tutores y directivos fueron informados de que se usaban con fines deportivos y también en un contexto científico. Debido a la menoría de edad de la muestra, los responsables legales de los jugadores firmaron el correspondiente consentimiento informado. A los jugadores se les asignó un código de identificación individual para ocultar su identidad, garantizando la protección de los datos de carácter personal de acuerdo con la Ley Orgánica de Protección de Datos 15/1999 y el Reglamento General de Protección de Datos (RGPD) del Parlamento Europeo (14/04/2016).






Materiales e instrumentos



La CE se midió a través de las aceleraciones y desaceleraciones de los jugadores a partir de los dispositivos Polar Team Pro®, que tienen integrado un sensor de movimiento MEMS (acelerómetro, giroscopio y brújula digital) y un GPS de 10 Hz, y los cuales han presentado validez y fiabilidad en la medida de la CE en deportes de equipo (Fox et al., 2019). A cada jugador se le asignó el mismo sensor (Polar Team Pro Sensor®) durante todo el periodo de recogida de datos, y este estaba localizado en el pecho a partir de las bandas elásticas de la propia marca (Sánchez-Ballesta et al., 2019). La información recogida se enviaba a través de bluetooth a un dispositivo móvil (iPad) y se almacenaba en la aplicación de la propia marca para analizarse posteriormente con el software del Polar Team Pro® (https://teampro.polar.com; Kempele, Finlandia). Con estos sensores se registraron cuatro niveles de aceleraciones (A-1 englobaron las aceleraciones de 0.50 m/s. a 0.99 m/s.; A-2 las de 1 m/s. a 1.99 m/s.; A-3 las de 2 m/s. a 2.99 m/s., y A-4 las de 3 m/s. a 50 m/s.) y cuatro de desaceleraciones (D-1 incluyeron las de –0.50 m/s. a –0.99 m/s.; D-2 las de –1 m/s. a –1.99 m/s.; D-3 las de –2 m/s. a –2.99m/s., y D-4 las de –3m/s. a –50m/s.). Esta CE se clasificó según su intensidad, teniendo el nivel uno y dos (1-2) como baja intensidad, y el nivel tres y cuatro (3-4) como alta intensidad. A partir de estos niveles, se agruparon los valores de la siguiente manera: total de aceleraciones (Total A, sumatorio de A-1, A-2, A-3 y A-4); total de desaceleraciones (Total D, sumatorio de D-1, D-2, D-3 y D-4); total aceleraciones y desaceleraciones (Total A-D, sumatorio de Total A y Total D); total aceleraciones y desaceleraciones nivel tres (Total A-D 3, sumatorio de A-3 y D-3); total aceleraciones y desaceleraciones nivel tres y cuatro (Total A-D 3-4, sumatorio de A-3, A-4, D-3 y D-4), y total aceleraciones y desaceleraciones nivel uno y dos (Total A-D 1-2, sumatorio de A-1, A-2, D-1 y D-2) (Sánchez-Ballesta et al., 2019).

La CI se midió con el sistema de valoración subjetiva del RPE, que ha mostrado una elevada validez y fiabilidad con la percepción de esfuerzo (Haddad et al., 2017). Los resultados se anotaron en una hoja de registro donde los jugadores exponían la puntuación según el RPE siguiendo la escala de Borg CR-10 del 0-10, donde cero (0) era considerado “nada en absoluto” y diez (10), “extremadamente fuerte” (Borg, 1990).

A partir de la adaptación de la clasificación de los niveles de aproximación aportada por Moras (2000) y Vizuete (2017), se contempló la especificidad de los ejercicios a partir del Nivel III, Nivel IV y Nivel V. El espacio utilizado varió según el ejercicio, realizándose en una pista de 40 x 20 m (1/1), 30 x 20 m (2/3) o 20 x 20 m (1/2).






Procedimiento



El registro de datos se llevó a cabo durante 7 semanas consecutivas, ubicadas en periodo competitivo (octubre-diciembre). Dentro de dicho periodo de registro, en el que los jugadores tenían un volumen de entrenamiento de 3 horas semanales, se pudieron analizar 10 sesiones de entrenamiento, obteniendo un total de 550 minutos registrados y un tiempo medio por ejercicio de 12 minutos. Todas las sesiones se iniciaban y finalizaban con acciones estandarizadas fuera de pista, las cuales han sido excluidas del análisis.

El registro de la CE empezó al iniciarse el entrenamiento dentro de la pista y concluyó cuando este finalizó, haciendo posible el registro de todas las tareas. Por su parte, la CI, que fue registrada con el sistema RPE, se observó 20 minutos antes del inicio del entrenamiento (RPE-Pre) y 10 minutos después de finalizar dicho entrenamiento (RPE-Post) (Bickelhaupt et al., 2018). Para favorecer la familiarización de los jugadores con el sistema RPE, estos fueron instruidos durante cuatro entrenamientos por profesionales del ámbito habituados a trabajar con dicho sistema de registro, los cuales explicaron de manera detallada cada apartado de la escala e hicieron de soporte en el caso de que algún jugador lo solicitase (Borg, 1990).

Durante los ejercicios en las sesiones de entrenamiento, las agrupaciones de compañeros y oponentes fueron variando de manera aleatoria. Estos ejercicios se han organizado según la adaptación de la clasificación de Moras (2000) y Vizuete (2017) en los siguientes niveles: los ejercicios de Nivel III (orientación especial) han sido un total de seis (1 x 0 1/1, 1 x 0 2/3, 3 x 3 + 2 1/2, 4 x 4 + 1 1/2, 5 x 5 + 1 1/1 y 6 x 3 1/2); cuatro de Nivel IV (orientación especial) (2 x 2 1/2, 2 x 2 + 2 1/2, 3 x 3 2/3 y 3 x 3 + 1 1/2); y cinco de Nivel V (orientación competitiva) (3 x 2 1/1, 4 x 4 1/1, 4 x 4 – E 1/1, 4 x 4 2/3 y 5 x 4 1/2) (Tabla 1).
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Tabla 1



Características de los ejercicios realizados durante el estudio.
















Tabla 1




Características de los ejercicios realizados durante el estudio.








Análisis estadístico



Se realizó un análisis descriptivo de tendencia central. Posteriormente, se determinó la normalidad de las variables estudiadas con el test de Shapiro-Wilk, que mostró distribuciones normales y no normales. Se analizó la independencia de los valores promedio por sesión con el test de Kruskal-Wallis al conjunto de variables relativas a las sesiones y ejercicios de entrenamientos agrupados según su especificidad. La independencia entre sesiones se valoró con el test de Friedman. Las posibles relaciones de los valores promedio por minuto por sesión o por ejercicio se determinaron con la r de Pearson para los datos normales y la rho de Spearman para los datos no normales. Finalmente, la regresión lineal múltiple fue utilizada para determinar la posible causalidad de los valores promedio por minuto por sesión o por ejercicio. El nivel de significación en todos los casos ha sido de . < .05. Los valores descriptivos se han expresado a partir de la media ± desviación estándar. Todos los análisis estadísticos han sido realizados con el software JASP (JASP Team, Amsterdam, 2019, versión 0.11.1).








Resultados 



Durante las 10 sesiones registradas se obtuvieron un total de 382 observaciones. La CE, expresada como el promedio de las aceleraciones y desaceleraciones totales realizadas por jugador, fue de 1,004.52 ± 200 m/s.; y la CI, expresada como el promedio del RPE que presentaba cada jugador al finalizar el entrenamiento, fue de 7.58 ± 0.37. Atendiendo a la especificidad de los ejercicios, se realizaron seis ejercicios de Nivel III, registrándose en 135 ocasiones; cuatro ejercicios de Nivel IV, registrándose 81 veces; y cinco ejercicios de Nivel V, obteniendo un total de 166 registros. En el análisis descriptivo de CE, el valor más alto por jugador de Total A-D se dio en el 6 x 3 1/2 (26.86 ± 1.15 m/s.) y el más bajo en el 5 x 4 1/2 (16.44 ± 1.81 m/s.). Para Total A-D 3-4, el valor más alto se mostró en el 6 x 3 1/2 (3.85 ± 0.30 m/s.) y el más bajo en el 1 x 0 1/1 (0.61 ± 0.13 m/s.) (Figura 14). Finalmente, el valor más alto en Total A-D 1-2 se dio en el 6 x 3 1/2 (23.02 ± 0.86 m/s.) y el más bajo en el 4 x 4 + 1 1/2 (14.57 ± 1.43 m/s.) (Tabla 2).
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Figura 14



Aceleraciones y desaceleraciones totales (Total A-D) y totales 3 y 4 (Total A-D 3-4) por minuto de los ejercicios.
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Tabla 2



Aceleraciones y desaceleraciones totales (media y DE) por jugador registradas en las sesiones de entrenamiento, según el nivel de aproximación (adaptación a partir de Moras (2000) y Vizuete (2017)), la intensidad y el ejercicio de los 11 jugadores de fútbol sala en edad formativa participantes en el estudio (n = 382). 















Se observó la independencia de las variables para los niveles de aproximación (H = 36.32; . < .01); también para CE de cada jugador en D-2 (H = 19; . = .40), D-3 (H = 48.63; . < .01), D-4 (H = 62.51; . < .01), A-1 (H = 29.83; . < .01), A-2 (H = 29.77; . < .01), A-3 (H = 66.75; . < .01), A-4 (H = 23.32; . = .01), Total A-D 3 (H = 62.08; . < .01) y Total A-D 3-4 (H = 62.56; . < .01), y para la CI de cada jugador en RPE-Pre (H = 23.79; . = .01) y RPE-Post (H = 41.93; . < .01). De la misma manera, la CE y la CI se comportaron de manera independiente en cada entrenamiento (F = 159.15; . < .01; η. = .96 ϖ. = .94).

Atendiendo a las posibles relaciones de la CE con los niveles de aproximación, se han observado relaciones para el Nivel III en D-3 (. = .85; . = .03), D-4 (. = .98; . < .01), A-3 (. = 1; . < .01), Total A-D 3 (. = .96; . < .01) y Total A-D 3-4 (. = .97; . < .01); para el Nivel IV en D-1 (. = –.96; . = .04); y para el Nivel V en A-3 (rho = –1; . = .02) (Tabla 3).
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Tabla 3



Relación de la CE de los ejercicios (n = 382) con el nivel de aproximación.















Por su lado, la CI se relacionó con la CE de los entrenamientos (. = 10). En las relaciones entre la CI y la CE, en el RPE-Pre se observaron relaciones en A-3 (rho = –.84; . < .01), Total A-D 3 (rho = –.80; . < .01), Total A-D 3-4 (rho = –.74; . = .02), y en el RPE-Post se observó una relación en D-1 (rho = .70; . = .03) (Tabla 4).
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Tabla 4



Relación de la CI con la CE de los entrenamientos (n = 10).















Finalmente, a partir del estudio de regresión lineal, se han encontrado posibles causalidades entre la CE de los ejercicios de Nivel III con D-3 (R. = .73), D-4 (R. = .97), A-3 (R. = .99), TOTAL A-D 3 (R. = .93), TOTAL A-D 3-4 (R. = .95), y de los de Nivel IV con D-1 (R. = .93).






Discusión 



El principal hallazgo del presente estudio es la causalidad encontrada entre la CE de alta intensidad y los ejercicios de Nivel III (orientación especial), el carácter cualitativo y cuantitativo de los ejercicios analizados, y la poca relación entre la CI y la CE para este grupo de jugadores en edad formativa.

El carácter multifactorial y complejo de los procesos adaptativos de los y las deportistas provoca la necesidad de realizar entrenamientos con niveles de aproximación variables (Vizuete, 2017), los cuales pueden ser una herramienta útil para la programación de la carga de trabajo (Colby et al., 2014). En este contexto, se ha observado que las relaciones se han dado principalmente desde una perspectiva cualitativa (alta intensidad), mostrando relaciones significativas (. < .05) entre la CE de carácter cualitativo (aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad) y los ejercicios de Nivel III y Nivel V (Sánchez-Ballesta et al., 2019). Atendiendo a los resultados obtenidos en los ejercicios de Nivel III, y teniendo en cuenta las características de la muestra, en la presente investigación se ha podido demostrar la causalidad (R. > .70) de estos datos a través de la regresión lineal. Estos resultados sugieren que sería posible la programación de los ejercicios en las sesiones de entrenamiento hacia un carácter cualitativo (alta intensidad) a través de la aplicación de los niveles de aproximación.

La identificación del carácter cualitativo o cuantitativo de los diferentes ejercicios propuestos ha aportado una visión más objetiva de la CE según el nivel de aproximación de estos. Atendiendo a los resultados obtenidos, se ha podido comprobar que no existe un patrón claro en relación con la CE y el nivel de aproximación de los ejercicios (Sánchez-Ballesta et al., 2019). A pesar de esto, los resultados han mostrado que los ejercicios más similares a la competición no son los que presentan ni mayor calidad ni cantidad de carga. Este hallazgo puede hacer cambiar la concepción y realizar los ejercicios de Nivel III también con un objetivo intensivo.

La gestión de la CI a partir del índice de esfuerzo percibido se ha considerado un método eficaz para la cuantificación de la intensidad (Freitas et al., 2012). No obstante, atendiendo a los resultados obtenidos en este estudio, el RPE no se presenta como un método fiable para la gestión de la CI en edades formativas en fútbol sala debido a la gran variabilidad presentada por los jugadores y la poca relación hallada entre la CI y la CE. A pesar de que este sistema de valoración ha mostrado su utilidad y eficacia en la evaluación del estado de los y las deportistas en deportes colectivos e individuales (Ibáñez et al., 2020), también se ha observado que el tipo de entrenamiento puede influir en la percepción individualizada, independientemente de la fisiológica, de la intensidad durante el entrenamiento (Fox et al., 2017) y la competición (Brito et al., 2016), presentando alteraciones en la fiabilidad de dicho método, atendiendo también al género y la experiencia.

La posibilidad de hallar relaciones entre las variables de CE, CI y los niveles de aproximación de los ejercicios podría facilitar la programación de las sesiones de entrenamiento (Colby et al., 2014) hacia un carácter cualitativo (alta intensidad) o cuantitativo (baja intensidad) (Sánchez-Ballesta et al., 2019), teniendo en cuenta el estrés o la fatiga acumulados que el jugador o jugadora pueda presentar a la CE propuesta (Sansone et al., 2019), cosa que permitiría la mejora del rendimiento y reduciría los posibles riesgos de lesión (Soligard et al., 2016).

La presente investigación permitiría valorar los datos de manera independiente (Impellizzeri et al., 2019; San Román-Quintana et al., 2014), ya que estos resultados (. < .05) podrían indicar que las variables no obedecerían a ningún patrón concreto respecto al conjunto de ejercicios, de la misma manera que cada nivel de aproximación es también específico en su comportamiento, tanto para la CE como para la CI.

Las limitaciones de este estudio se centran, principalmente, en la imposibilidad de comparar los datos extraídos en los entrenamientos con la competición, debido a la prohibición que existe de colocar acelerómetros durante los partidos en categorías de formación. A su vez, la inseguridad de los jugadores con el sistema RPE para el registro de la CI puede haber condicionado la exposición de ciertos rangos. Finalmente, sería necesario analizar otras muestras de la misma edad para poder afirmar que los resultados hacen referencia al conjunto de jugadores de la categoría.






Conclusiones



Se han encontrado relaciones y causalidad entre las variables CE y de programación relativas a la especificidad de los ejercicios, especialmente con el Nivel III. Otro factor observado a partir de los resultados es la variabilidad que hay entre la CE de carácter cualitativo (aceleraciones y desaceleraciones de alta intensidad) y cuantitativo (aceleraciones y desaceleraciones de baja intensidad) en un mismo ejercicio. Finalmente, en el presente estudio, no se han podido obtener relaciones entre el RPE, como variable CI, con la CE ni la especificidad de los ejercicios.




Aplicaciones prácticas 



El control de la carga es una herramienta utilizada en el ámbito del rendimiento, la prevención y la readaptación de lesiones (Sánchez-Ballesta et al., 2019), el cual permite diseñar tareas/ejercicios para los entrenamientos a partir de la aplicación de cargas de carácter cualitativo y cuantitativo según las características de la competición y de la plantilla. Para modular las respuestas adaptativas de dicha plantilla, la aplicación adecuada de los niveles de aproximación de Moras (2000) y Vizuete (2017) puede ser una herramienta eficaz con la que condicionar la carga cualitativa (alta intensidad) y cuantitativa (baja intensidad) de la sesión.
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Media + DE (m/s2)
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1x01/1 17 4.65 = 0.24 4.71 £ 0.08 0.40 £ 0.10 0x0 5.25 + 0.42 4.03 £0.24
1x02/3 21 5.41 £ 0.12 5.65 = 0.29 1.21 £ 0.25 0.03 £ 0.01 5.70 £ 0.24 5.54 £ 0.37
3x3+21/2 21 4.57 £ 0.18 5.18 £ 0.28 1.10 £ 0.19 0.13 £0.03 4.63 £ 0.21 4.77 £ 0.29
4x4+11/2 32 3.43 £0.36 3.86 £ 0.29 0.99 £ 0.10 0.25 £ 0.02 3.94 £ 0.39 3.33+£0.39
S5x5+11/1 33 4.41 £ 0.24 4.77 £ 0.19 1.37 £ 0.17 0.26 £ 0.04 5.07 £ 0.20 4.44 £ 0.22
6x31/2 11 5.41 £ 0.15 6.14 £ 0.26 1.79 £ 0.12 0.38 £ 0.04 5.20 £ 0.17 6.27 £ 0.27
Nivel IV (Orientacién especifica)

2x21/2 19 4.84 £ 0.33 4.65 = 0.25 1.19 £ 0.13 0.18 £ 0.02 5.12 £ 0.33 4.01 £0.36
2x2+21/2 10 4.61 £ 0.27 5.10 £ 0.29 1.42 £ 0.10 0.31 £ 0.04 4.65 = 0.24 4.90 £ 0.24
3x32/3 21 4.33 £ 0.10 4.42 £ 0.10 0.84 £ 0.09 0.17 £ 0.01 4.84 £ 0.27 4.29 £0.17
3x3+11/2 31 4.30 £ 0.31 4.47 £0.17 1.41 £0.13 0.38 £ 0.04 4.86 = 0.21 4.38 £ 0.24
Nivel V (Orientacién competitiva)

3x21/1 11 4.29 £ 0.39 4.06 = 0.40 1.43 +£0.14 0.20 £ 0.01 4.44 = 0.35 3.61+£042
4x41/1 82 4.00 £ 0.27 4.00 = 0.29 1.18 £ 0.10 0.27 £ 0.03 4.13 £0.23 3.65 £ 0.29
4x4-E1/1 41 4.90 £ 0.16 5.28 £ 0.20 1.50 £ 0.18 0.18 £ 0.03 5.92 £ 0.18 5.06 = 0.27
4x42/3 21 3.70 £ 0.19 3.64 £ 0.19 0.99 £ 0.14 0.20 £ 0.01 4.41 £0.23 2,93 £0.15
5x41/2 11 3.16 £ 0.35 4.02 £ 0.35 0.87 £0.11 0.10 £ 0.01 4.16 = 0.34 3.49 £ 0.63

Datos de aceleraciones y desaceleraciones expresados en m/s2. Leyenda: DE=Desviacién estandar; D-1 = desaceleraciones 1 (--0.50 - -0.99 m/s2); D-
2=desaceleraciones 2 (-1 - -1.99 m/sz); D-3=desaceleraciones 3 (-2 - -2.99 m/sz); D-4=desaceleraciones 4 (-3 - -50 m/sz); A-1=aceleraciones 1
(0.50 - 0.99 m/s2); A-2 aceleraciones 2 (1 - 1.99 m/s2).
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2x21/2 19 1.12 £ 0.09 0x0 21.12 £1.50 2.31+£0.21 2.49 £0.23 18.63 + 1.27
2x2+21/2 10 1.43 £0.11 0x0 22,43 £1.18 2.85+£0.20 3.17 £ 0.24 19.26 £ 0.94
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3x21/1 11 1.40 £ 0.16 0x0 19.41 + 1.88 2.82 £0.30 3.02 £0.31 16.39 + 1.56
4x41/1 82 1.29 £ 0.10 0x0 18.52 + 1.31 2.47 £0.20 2.74 £0.23 15.78 £ 1.08
4x4-E1/1 41 1.15 £ 0.08 0x0 23.99 £1.11 2.65 £ 0.26 2.83 £0.29 21.16 £ 0.81
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Datos de aceleraciones y desaceleraciones expresados en m/s2. Leyenda: DE=Desviacién estandar; A-3=aceleraciones 3 (2.00 - 2.99 m/s2); A-
4=aceleraciones 4 (3.00 - 50.00 m/s2); TOT A-D 3=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 (£2.00 - £2.99 m/s2); TOT A-D =Total aceleraciones y
desaceleraciones TOT A-D 3-4=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 y 4 (= +£2.00 m/s2); TOT A-D 1-2=Total aceleraciones y desaceleraciones 1y 2

(< 2.00 m/s2).
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Niveles de aproximacion

Nivel III (n = 13)

Nivel IV (n = 8)

Nivel V (n = 16)

D-1 r -.02
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D-4 r .98**
A-1 r -.25
A-2 r .33
A-3 r 1.00%*
A-4 r .00
Total A r .43
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Total A-D r .40
Total A-D 3 r .96*
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Total A-D 1-2 r .12
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*p<.05; ** p<.01

Leyenda: D-1=desaceleraciones 1 (-0.50 - -0.99 m/s2); D-2=desaceleraciones 2 (-1 - -1.99 m/s2); D-3=desaceleraciones 3 (-2 - -2.99 m/s?); D-
4=desaceleraciones 4 (-3 - -50 m/s2); A-1=aceleraciones 1 (0.520 - 0.99 m/s2); A-2 aceleraciones 2 (1 - 1.99 m/s2); A-3=aceleraciones 3 (2 -

2.99 m/sz); A-4=aceleraciones 4 (3 - 50 m/sz); Total A=Total aceleraciones; Total D=Total desaceleraciones; Total A-D=Total aceleraciones y
desaceleraciones; Total A-D 3=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 (£2 - £2.99 m/s2); Total A-D 3-4=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 y 4
(£2 - £50 m/s2); Total A-D 1-2=Total aceleraciones y desaceleraciones 1y 2 (£0.50 - £1.99 m/s2).
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Ejercicio

(Espacio) Especificidad Descripcion Representacion gréfica
Figura 1. 1 x 0 (1/1 0 2/3)

1x0 (/10 Nivel III (Orientacién o . .

2/3) dirigida) Oleadas de conduccion y golpeo de balén a porteria.

3x3+2 (1/2)

Nivel III (Orientacién
dirigida)

Conservacién de balén con apoyos exteriores.

4x4+1 (1/2)

Nivel III (Orientacién
dirigida)

Acciones ofensivas y defensivas sin porteros.
Solo se permite marcar dentro del 3rea.

Figura 3. 4 x 4 + 1 (1/2)

5x5+1 (1/1)

Nivel III (Orientacién
dirigida)

Acciones ofensivas y defensivas sin porteros.
Solo se permite marcar dentro del 3rea.

Figura4.5x 5 + 1 (1/1)

D7

6x3 (1/2)

Nivel III (Orientacién
dirigida)

Conservacién. 2 equipos ofensivos y 1 defensivo. Cambio de rol al robo
del baldn.

Figura 5. 6 x 3 (1/2)

2x2 (1/2)

Nivel IV (Orientacién
dirigida)

Situacién simulada de juego de 2 x 2 en 20 x 20 m.

2x2+2 (1/2)

Nivel IV (Orientacién
dirigida)

Situacién simulada de 2 x 2 con apoyos laterales en zona ofensiva.

3x3 (1/2)

Nivel IV (Orientacién
dirigida)

Situacién simulada de 3 x 3.

Figura 8. 3 x 3 (1/2)

3x3+1(1/2)

Nivel IV (Orientacién
dirigida)

Situacién simulada de 3 x 3 con apoyo ofensivo en la linea de fondo.

Figura 9. 3 x 3 + 1 (1/2)

Figura 10. 3 x 2 (1/1)

®
3x2 (1/1) Nivel V (Orientacién Oleadas de 3 x 2 con componente psicoldgico al haber tiempo limitado
competitiva) para la finalizacién. I @ o]
]
°
Figura 11. 4 x 4 (1/1 0
2/3)
4x4 (1/10 . N L. *
2/3) ?&:L:tiig,:(;ntacmn Situacién real de juego. -
le |2 -<> o8 u|
a
°
Figura 12. 4 x 4 - E (1/1)
Nivel V (Orientacié °a
4x4-E (1/1) Ive .(. rientacion Situacién real de juego con inicio de cada accién desde saque de puerta.
competitiva) [ 2l .O o o
L]
)
Figura 13. 5 x 4 (1/2)
5x4 (1/2) Nivel V (Orientacién

competitiva)

Situacién real de juego de “portero-jugador” con limitacién temporal.

Leyenda: 1/1 = 40 x 20 m; 2/3 = 30 x 20 m; 1/2 = 20 x 20 m; = Equipo 1; = Portero Equipo 1; = Equipo 2; = Portero Equipo 2; = Comodin
(jugador de apoyo para ambos equipos en fase ofensiva)
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fndice de Esfuerzo Percibido

Pre Post
D-1 rho -.02 rho .70*
D-2 rho -.15 rho .30
D-3 rho -.62 rho .38
D-4 rho -.38 rho 44
A-1 rho .16 rho .48
A-2 rho -.29 rho .36
A-3 rho -.84% rho .23
A-4 rho -.17 rho -.24
Total A rho -.27 rho .53
Total D rho -.26 rho .57
Total A-D rho -.27 rho .53
Total A-D 3 rho -.80% rho .23
Total A-D 3-4 rho -.74% rho 27
Total A-D 1-2 rho -.20 rho 42

*p<.05; ** p<.01

Leyenda: D-1=desaceleraciones 1 (-0.50 - -0.99 m/s2); D-2 = desaceleraciones 2 (-1 - -1.99 m/s2); D-3 = desaceleraciones 3 (-2 - -2.99 m/s2); D-4
= desaceleraciones 4 (-3 - -50 m/s2); A-1 = aceleraciones 1 (0.520 - 0.99 m/s2); A-2 aceleraciones 2 (1 - 1.99 m/s2); A-3=aceleraciones 3 (2 -

2.99 m/sz); A-4=aceleraciones 4 (3 - 50 m/sz); Total A=Total aceleraciones; Total D=Total desaceleraciones; Total A-D=Total aceleraciones y
desaceleraciones; Total A-D 3=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 (£2 - £2.99 m/s2); Total A-D 3-4=Total aceleraciones y desaceleraciones 3 y 4
(£2 - £50 m/s2); Total A-D 1-2=Total aceleraciones y desaceleraciones 1y 2 (£0.50 - £1.99 m/s2).





