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RESUMEN

Barth J, Ribeiro YS, Picanço LM, Del Vecchio FB. Comparación de las Respuestas Psicofisiológicas en Jugadoras de Futsal
entre Simulación de Juego y Diferentes Sesiones de Entrenamiento. JEPonline 2016;19(6): 10-16. El propósito de este
estudio fue comparar los diferentes modos de cuantificación de carga de entrenamiento en juegos reducidos (JR), en
capacidad de sprint repetido (CSR) y en partido simulado (PS). Participaron diez mujeres jugadoras de futsal, y se llevó a
cabo en tres sesiones. En todas las sesiones se registró la frecuencia cardíaca, el puntaje del esfuerzo percibido y la
duración total de la sesión para calcular el impulso de entrenamiento (IE) y la carga interna (CI). Se observaron diferencias
significativas en la FCmáx entre el PS (196 lpm•min-1) y el JR (186 lpm•min-1), y también entre el PS y la CSR (185
lpm•min-1). Sin embargo, no se encontraron diferencias en la FCmáx. Las diferencias se encontraron sólo en la CI entre el
JR (103 a.u) y el PS (222 a.u) y también entre el JR y la CSR (156 a.u). El IEP de Borg presentó diferencia sólo entre la CSR
(13,5 a.u) y el JR (9,5 a.u) y el PS (12 a.u). Los resultados demuestran que las sesiones con PS y JR muestran respuestas
psicológicas y fisiológicas similares, pero inferiores a las observadas en las sesiones de entrenamiento de CSR. Por lo
tanto,  estos  procedimientos  se  pueden  emplear  para  mejorar  las  capacidades  físicas  en  diferentes  períodos  de
entrenamiento de futsal.
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INTRODUCCIÓN

El futsal es un deporte de equipo con juego cronometrado y sustituciones ilimitadas durante el partido que requiere un alto
nivel de acondicionamiento físico, técnico y táctico (3,8). A diferencia de otros deportes de equipo, los jugadores ejecutan
acciones ofensivas y defensivas durante todo el partido (8,22). Más allá de los esfuerzos intensos, rápidos y sucesivos, su
dinámica proporciona una variación de ritmo que requiere el máximo aprovechamiento de la condición física de un jugador
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(15).

En este sentido, la intensidad del ejercicio enfocada en el mejoramiento de la condición física es uno de los factores
principales en la planificación del entrenamiento. Por lo tanto, esto requiere un conocimiento exhaustivo de las demandas
fisiológicas del futsal a las que los jugadores están sujetos durante los partidos, que resultan en la adaptación a las rutinas
de entrenamiento, lo que potencia los métodos de entrenamiento. En consecuencia, el entrenamiento de los jugadores
aumenta el rendimiento competitivo de los equipos (11,20). Sin embargo, la realidad es que a pesar de la popularidad del
futsal como un deporte de equipo en los últimos años, todavía hay información limitada sobre el entrenamiento y las
características del juego.

En particular, la falta de datos se refiere principalmente a los partidos simulados (PSs) (18), los juegos reducidos (JRs) (12)
y la capacidad de sprint repetido (CSR) (10), con algo de información sobre parámetros fisiológicos como la frecuencia
cardíaca (FC), el consumo de oxígeno (VO2) y el índice de esfuerzo percibido (IEP) (3,8). En este contexto, el proceso de
acondicionamiento físico en los deportes de equipo emplea dos procedimientos comunes: (a) los JRs (9); y (b) el estímulo de
CSR (5). Los JRs son actividades intermitentes con altas demandas fisiológicas que pueden mejorar la aptitud aeróbica y
anaeróbica (9), elevar el rendimiento del equipo (12), y tiene la ventaja de ser altamente personalizable (9). La CSR es
considerada uno de los componentes más importantes de la condición física de un jugador de futsal, principalmente porque
es una acción determinante en momentos decisivos de los partidos (21).

Por lo tanto, en cuanto a la información limitada sobre la medición de la respuesta biológica durante diferentes sesiones de
entrenamiento en futsal, especialmente teniendo en cuenta el JR y la CSR en atletas femeninas, el propósito de este estudio
fue comparar las diferentes formas de cuantificación de carga durante las sesiones de entrenamiento de futsal femenino.

MÉTODOS

Sujetos

Participaron en este estudio 10 jugadoras de futsal femeninas que entrenan en un club de futsal de nivel estatal con 3 a 4
sesiones de entrenamiento por semana de ~90 min cada una. Las jugadoras se encontraban en un período pre-competitivo
y fueron seleccionadas por su participación en un proceso de entrenamiento estructurado y continuo, mostrando un alto
nivel competitivo con capacidad técnica y táctica.  Además, estaban libres de lesiones músculo-esqueléticas en las 6
semanas anteriores al estudio y, por lo tanto, no eran pacientes de tratamiento fisioterapéutico.

Los profesionales del comité técnico así como todas las deportistas o sus tutores legales fueron informados sobre los
procedimientos. Cada sujeto firmó un consentimiento informado para participar en el estudio (Protocolo del Comité de
Ética Local 005/2012).

Procedimientos

La investigación se desarrolló con tres visitas in situ entre las 6 y las 9 PM en la cancha del  equipo,  durante su
entrenamiento, con al menos 48 horas de recuperación entre sesiones.

Los sujetos realizaron tres sesiones de práctica con un orden de aplicación determinado al azar. En dos de estas sesiones,
se realizaron estímulos generales (CSR) y específicos (JR), uno de los dos en la primera parte y el otro en la segunda parte
después de una recuperación pasiva de 10 minutos. La tercera sesión consistió en una simulación de un partido de futsal
oficial (Figura 1).
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Figura 1. Diseño Experimental

Las  variables  relacionadas  con  la  FC se  registraron  en  latidos·min-1  utilizando  bandas  de  monitorización  cardíaca
individuales y un monitor de pulso (RS800CX, Polar ™). El IEP se realizó al final de cada esfuerzo del ejercicio utilizando la
escala de 6 a 20 puntos (IEP de Borg) (5). Al final de la sesión, se utilizó la escala de 0 a 10 puntos (IEP de Foster) (13).
Para el efecto del análisis, el PS se dividió en dos períodos de 20 minutos y se subdividió en cuatro sub-períodos de 10 min.
La CI del entrenamiento fue cuantificada a partir de la multiplicación de la puntuación del IEP de Foster durante el tiempo
que se jugó en minutos. La siguiente ecuación (1) se utilizó para determinar el impulso de entrenamiento (IE):

IE de Banister = duración del entrenamiento · (FCRES·0.64) · e1.92·FCRES

Análisis Estadísticos

Los datos utilizados son de la  segunda parte de cada sesión de entrenamiento propuesta (JR o CSR) para extraer
información relacionada con el momento de mayor fatiga física y técnica, cuando hay una mayor incidencia de goles que
determina el resultado del partido (16) .

Para los análisis, se probó la normalidad de los datos con el test de Shapiro Wilk. Después de este procedimiento, que
confirmó la distribución no normal de datos, éstos se presentaron en percentiles medianos y 25º y 75º. En el análisis entre
el primer y segundo tiempo del PS, se utilizó el test de Mann Whitney. El test de Kruskal-Wallis se realizó para comparar lo
siguiente: (a) diferentes estímulos de entrenamiento; (b) diferencias de bloques de JR; (c) períodos sucesivos de CSR; y (d)
los cuatro sub-períodos de 10-min del PS. El nivel de significación se estableció en 5%.

RESULTADOS

Tabla 1. Media (25-75%) de Variables Psicobiológicas en Diferentes Sesiones de Entrenamiento en Futsal (N = 10).

FC = Frecuencia Cardíaca;  IEP = Índice de Esfuerzo Percibido; CI = Carga Interna; CSR = Capacidad de Sprint Repetido; PS =
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Partido Simulado; JR = Juego Reducido; IE = Impulso de Entrenamiento; a = diferencia entre PS y JR, P<0.01; b = diferencia entre
PS y JR, P<0.001; c = diferencia entre PS y CSR, P<0.05; d = diferencia entre JR y CSR, P<0.05; e = diferencia entre JR y CSR,

P<0.001

DISCUSIÓN

El principal  hallazgo del  presente estudio es la  ausencia de diferencias significativas en las variables fisiológicas y
psicológicas entre las diferentes sesiones de entrenamiento en jugadoras jóvenes de futsal. En cuanto a las variables de
prescripción de entrenamiento, que representan características fisiológicas, los resultados muestran una única diferencia
cuando se compararon los tres tipos de esfuerzos utilizados en esta investigación: la FCMÁX presentó valores más altos en
el PS. Esto puede haber ocurrido porque, incluso en el caso de la simulación del partido, la atmósfera creada fue cercana a
un  escenario  competitivo,  que  en  ciertos  momentos  puede  generar  estrés  y  fatiga  considerables  (17).  Para  la
FCPROMEDIO y el IE, no se encontraron diferencias estadísticas. Este hallazgo señala la similitud entre ambos estímulos
(JR y CSR) y el PS, lo que refuerza el principio de la especificidad del entrenamiento deportivo (14). Con jugadores de
fútbol profesional, no se encontraron diferencias en el IE y la FC cuando se comparó el protocolo del JR y el juego de
exhibición (2).

Con respecto a la variable psicológica implicada en el control de la carga de entrenamiento, se identificaron similitudes en
el IEP de Borg entre el PS y el JR. Sin embargo, cuando se compararon los tres tipos de estímulos, se sugiere que la sesión
de entrenamiento de CSR puede generar mayor fatiga psicofísica. La razón de estos resultados es el hecho de que en
varios estímulos de corta duración y de alta intensidad, el período de recuperación corto no es suficiente para reemplazar
la fosfocreatina. Este resultado aumenta la velocidad de la vía glucolítica, que está limitada por la formación de iones H+
que aceleran el proceso de fatiga muscular (4).

En el fútbol, se conoce que el aumento en el tamaño del campo influye en el IEP (7,19). Sin embargo, en el presente
estudio, el   IEP registrado durante el JR no fue estadísticamente menor que el encontrado en el PS. Esto sugiere que en el
futsal el aumento en el área de cobertura individual (57 m² en JR a 68,1 m² en PS) no influyó en las puntuaciones del IEP.

De acuerdo con los hallazgos en el presente estudio, las sesiones de entrenamiento que involucraron CSR generaron mayor
esfuerzo percibido en comparación con las que involucraron JR. Sin embargo, es importante señalar que cuando se analiza
la CI, los estímulos de CSR y el JR son aparentemente diferentes de las demandas del PS. Esto es probablemente debido a
la diferencia en la duración del entrenamiento del PS.

CONCLUSIONES

Se concluye que los métodos de entrenamiento que involucran el JR, la CSR o el PS generan respuestas fisiológicas
similares aunque la sesión de entrenamiento de CSR da como resultado un mayor puntaje de IEP en comparación con el PS
o los JRs. Esto indica un mayor impacto psicofisiológico con la carga interna afectado principalmente por la duración del
entrenamiento.  Estos métodos de entrenamiento se pueden utilizar para mejorar la condición física asociada con el
rendimiento del futsal.

Dirección de correo: Jonathan Barth, Department of Biomechanics, Federal University of Santa Catarina, Florianópolis,
Santa Catarina, Brasil, 88040-900, Email: jony_barth@yahoo.com.br
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