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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue examinar el efecto de manipular las reglas defensivas: con y sin marca personal (MM y
NMM) sobre la intensidad de ejercicio durante juegos en espacios reducidos (SSGs) 3 vs 3. Doce jugadores de futbol
adolescentes (edad: 16.2 + 0.7 afos; masa corporal: 55.7 + 6.4 kg; talla: 1.70 + 0.07 m) participaron de este estudio con
mediciones repetidas. Cada participante participd en cuatro formatos diferentes de SSGs: 3 v 3 MM con y sin porterias y 3
vs 3 NMM con y sin porterias. Se realizaron 3 SSG de 4 minutos de duracién con pausas de 4 de recuperacién pasiva. El
porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva (%HRreserva) fue registrado continuamente durante los SSG y se registro
el indice de esfuerzo percibido de la sesion (RPE de la sesion) al final de los SSG. El analisis MANOVA mostré que la regla
defensiva tuvo un efecto significativo sobre la intensidad (F = 5.37, p < 0.01). Especificamente, la condiciéon MM durante
los SSG provocaron un mayor %HRreserva en comparacion con la condicion NMM (con porteria: 80.5 vs 75.7%; sin
porterias: 80.5 vs 76.1%; p<0.05; tamafio del efecto = 0.91 - 1.06), indiferentemente de la presencia o no de las porterias.
Sin embargo, solo la condiciéon MM con la presencia de porterias indujo un mayor RPE de la sesion en comparacion con la
condicion NMM (.1 vs. 6. 0; p < 0.05, tamafo del efecto = 1.36), mientras que no se observaron diferencias en el RPE de
la sesion entre las condiciones MM y NMM (7.4 vs. 6.9; p > 0.05, tamafo del efecto = 0.63) cuando no se utilizaron las
porterias. También se registraron mayores coeficientes intra-clase y menores coeficientes de variaciéon durante la
condicion MM en comparacion con la condicion NMM. Este estudio en jugadores de ftbol jovenes muestra que se produce
un incremento de ~ 4.5% en la respuesta de la frecuencia cardiaca al utilizar la marca personal durante SSGde 3vs 3y
por lo tanto la intensidad de los SSG puede incrementarse significativamente mediante la utilizacién del marcaje personal.
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INTRODUCCION

El rendimiento en el fitbol es altamente dependiente de la combinacién de destrezas técnicas, fisicas y tacticas (Bangsbo,
1994; Dellal et al., 2010; Iaia et al., 2009). En el entrenamiento, los juegos en espacios reducidos (SSGs) son ampliamente
utilizados como medios para mejorar simultdneamente las destrezas técnicas, los aspectos técticos y la aptitud fisica. En
los SSGs, la reducida zona de juego y el menor numero de participantes son utilizados para estimular las demandas
competitivas de situaciones reales de juego ya que frecuentemente se requiere que los jugadores tomen decisiones bajo
condiciones de presion y fatiga (Jones and Drust, 2007; Rampinini et al., 2007). Ademas, se ha sugerido que los SSGs



pueden ser un substituto valido del entrenamiento intervalado tradicional para mejorar la aptitud aerdbica a la vez que
proveen una plataforma para la practica de destrezas técnicas (Hill-Haas et al., 2008; Dellal et al., 2011d).

La investigacion ha mostrado frecuentemente que las intensidades de ejercicio alcanzadas durante los SSGs son similares
e incluso mayores que los ejercicios genéricos de entrenamiento para la aptitud fisica de duracién similar (Dellal et al.,
2008; Hill-Haas et al., 2009a; Impellizzeri et al., 2006). Por ejemplo, Impellizzeri et al (2006) no reportaron diferencias
significativas entre los valores de variables fisiologicas tales como la frecuencia cardiaca maxima y el % de VO,méx
durante SSGs especificos y en comparacién con el entrenamiento intervalado genérico en jugadores de categoria junior.
Estudios recientes llevados a cabo por Dellal et al (2008) y Hill-Hass et al (2009a) también mostraron valores de frecuencia
cardiaca similares en las dos formas de entrenamiento aunque se registraron mayores intensidades percibidas durante el
entrenamiento genérico en el Ultimo estudio. Asimismo, en una comparacién con los métodos de entrenamiento genéricos
para la aptitud fisica, Reilly y White (2004) hallaron que los juegos en espacios reducidos eran efectivos para mantener los
niveles de aptitud fisica durante la temporada competitiva.

Un comprehensivo cuerpo de investigacion ha mostrado que la intensidad de ejercicio alcanzada durante los SSGs puede
manipularse al cambiar las reglas (Sampaio et al., 2007), el nimero de jugadores (Hill-Haas et al., 2009b; Jones and Drust,
2007; Koklu et al., 2011), la dimensién de la zona de juego (Kelly and Drust, 2009), la estimulacién del entrenador
(Rampinini et al., 2007) y la duracién (Fanchini et al., 2011). No obstante, hasta el momento, ningtin estudio previo ha
investigado los potenciales efectos de las modificaciones en las tacticas defensivas (e.g., marca personal o marca en zona)
sobre la intensidad de ejercicio en SSGs. Sin embargo, se ha reportado que los juegos en espacios reducidos muestran una
mayor variabilidad en la intensidad de ejercicio entre los participantes cuando se compara con el entrenamiento genérico,
lo cual podria estar causado por movimientos no estructurados en los SSGs (Hill-Hass et al., 2011). Ademaés, las variables
adicionales tales como el area individual de juego y la estimulacién del entrenador pueden alterar la variabilidad y la
intensidad de los SSGs. Hill-Hass et al (2008) examinaron diferentes formatos de juego (2 vs 2, 4 vs 4y 6 vs 6, jugadores) y
regimenes (continuo vs intervalado) en 16 jugadores de futbol jovenes. Los resultados mostraron que el incremento en el
tamano afectd la variabilidad de la concentracién de lactato en sangre, lo cual podria atribuirse a la naturaleza estocastica
de los SSGs.

La carga de trabajo y el rendimiento fisico en juegos en espacios reducidos generalmente se valoran midiendo el indice de
esfuerzo percibido (RPE), la frecuencia cardiaca (HR), la concentracidn de lactato sanguineo, y el andlisis de tiempo-
movimiento (Casamichana and Castellano, 2010; Dellal et al., 2011a; 2011b; 2011c; 2011e; Hill-Hass et al., 2011). La HR
es la medida mas comtinmente utilizada y ha sido aceptada como un indicador confiable de las respuestas fisioldgicas en
estudios previos sobre los SSG (Dellal et al., 2008; Hill-Haas et al., 2010; Rampinini et al., 2007). Ademés, Coutts et al
(2009) reportaron que el RPE es también un buen indicador de la intensidad global de ejercicio ya que estuvo altamente
correlacionada con otros marcadores fisiologicos tales como la concentracion de lactato en sangre durante SSGs de futbol.
Aroso et al. (2004) investigaron los SSGs de 3 vs 3 utilizando marcaje personal (MM) y pequefas porterias en una zona de
30 x 20 m, y observaron un RPE significativamente mayor cuando se incrementaron las dimensiones de la zona de juego y
se redujo el numero de jugadores. Ademaés, se observé una reduccién significativa en el tiempo en que los jugadores
estuvieron parados o corriendo tanto lateralmente como hacia atrés. Sin embargo, el RPE de la sesion, un indicador de la
carga interna para el SSG, no se examing en su estudio.

Las modificaciones de las reglas han sido utilizadas para variar el estimulo fisioldgico y los objetivos tacticos de los SSGs.
Por ejemplo, Sampaio et al (2007) examinaron los efectos de la frecuencia cardiaca y el RPE de tres modificaciones
(estimulacion del entrenador, realizar solo dos toques del balon por jugador y marcaje personal) en dos juegos en espacios
reducidos (2 vs 2 y 3 vs 3). Los resultados sugieren que no hubo diferencias significativas sobre la carga fisioldgica, pero se
observo que la percepcion de la intensidad de ejercicio por parte de los jugadores se vio afectada. A pesar de la
abundancia de estudios llevados a cabo sobre la intensidad de ejercicio en juegos en espacios reducidos, para nuestro
conocimiento, ninguin estudio ha analizado la tactica defensiva de marcaje personal durante SSGs y por lo tanto no se
conocen los potenciales efectos fisioldgicos de dichos cambios en las reglas defensivas. Para nuestro conocimiento, la Ginica
investigacion llevada a cabo sobre este tema ha reportado mayores concentraciones de lactato sanguineo durante juegos
en donde los jugadores realizaron marcaje personal en comparacion en el marcaje zonal (Gerisch et al., 1988).

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue examinar los efectos la manipulacion de las reglas defensivas (con y sin marcaje
personal, [MM y NMM]) en SSGs de 3 vs 3 utilizando tanto el RPE de la sesiéon como la HR. Se hipotetizd que el MM
durante los SSGs inducirian una mayor intensidad de ejercicio y una menor varianza en comparacion con el NMM. Se
espera que este estudio ayude a los entrenadores a determinar los niveles de intensidad cuando adopten reglas defensivas
especificas en los SSGs.



METODOS

Diseno del Estudio

Para evaluar la hipétesis, se investigaron dos reglas defensivas: MM y NMM. Se compararon los valores correspondientes
de RPE de la sesiéon y HR de reserva de los jugadores en estos formatos de juego tanto en presencia como en ausencia de
porterias. La variabilidad de estos cuatro formatos diferentes de SSGs también fue medida a través de las multiples
sesiones. En este estudio de mediciones repetidas, cada participante realiz6 asistio a 8 sesiones de SSG de 3 vs 3 a lo largo
de 6 semanas. Especificamente, cada participante realizé cada uno de los 4 formatos de SSG dos veces, y cada sesion
consistié de 3 SSG de 4 min de duracién con 4 min de recuperacion pasiva. Con estos datos se calculd la confiabilidad
inter-sesion e inter-intervalo. Durante la condicién MM, cada se requirié que cada jugador defensivo marcara al jugador
asignado cuando su equipo no se encontraba en posesion del balén. Por otra parte, en la condicion NMM, los jugadores
defensivos eran libres de realizar cualquier forma de defensa. El area total de juego fue de 18 x 25 m para todos los SSGs
realizados en una cancha artificial al aire libre. Se ubicaron dos porterias de 3 m de ancho en los dos extremos mas anchos
de la zona de juego para la condicién “con porterias”. Durante los juegos en espacios reducidos se registro la HR de cada
jugador, mientras que el RPE de la sesion de registrd a los 10 min de finalizado cada juego en espacio reducido.

Participantes

Doce adolescentes (edad: 16.2 + 0.7 afios; masa corporal: 55.7 + 6.4 afios; talla: 1.70 £ 0.07 m; HR méxima: 205 + 6
latidos'min” y HR de reposo: 66 + 4 latidos'min™) de un equipo de fitbol de un colegio secundario participaron en el
estudio. Todos los jugadores eran fisicamente activos, realizando en promedio dos horas de entrenamiento de futbol dos
veces por semana en el colegio. Todos los participantes fueron notificados de los procedimientos de investigacion y de los
requerimientos, beneficios y riesgos de su participacién antes de que dieran su consentimiento informado. Se recolectaron
las cartas de consentimiento y se obtuvo el permiso de los padres. Los arqueros fueron excluidos de este estudio ya que no
participan en entrenamientos de SSGs con posesion del baldn. El estudio fue llevado a cabo de acuerdo con la Declaracién
de Helsinki, y el estudio fue aprobado por el Comité de Etica para la Investigacién del Instituto de Educacién de Hong
Kong.

Juegos en Espacios Reducidos

Dos semanas antes de la recoleccion de los datos, los sujetos participaron en 6 sesiones de SSG para familiarizarse con los
procedimientos de recoleccién de datos. Durante la recolecciéon de los datos, los jugadores fueron aleatoriamente
asignados a uno de dos grupos (Grupo A y B). La duracién de cada sesion de SSG fue de 24 minutos, y se llevaron a cabo
como intervalos consistentes de 3 repeticiones de 4 minutos separados por 4 minutos de recuperacion pasiva entre cada
repeticion (Figura 1). Cuando el grupo A estaba siendo evaluado, se les pidi6 a los jugadores del grupo B que se sentaran y
descansaran pasivamente en la banca fuera del area de juego y viceversa. Todas las sesiones de evaluacion se llevaron a
cabo a la misma hora del dia para limitar los potenciales efectos de la variacion circadiana sobre las variables fisioldgicas
(Drust et al., 2005). Para estimular a los jugadores a que mantuvieran una alta tasa de trabajo constante, se proporcioné la
estimulacion del entrenador durante los SSGs (Rampinini et al., 2007). Todos los juegos estuvieron precedidos por una
entrada en calor estandarizada que tuvo una duracion de 10 min. Esta incluy6 trote a 9 km-h-1, estiramientos dinamicos
(que incluyeron ejercicios tales como llevar los talones hacia los gliteos, elevaciones de rodillas, aducciones y abducciones
de cadera, pasos laterales y rotaciones de tronco) y dos sprints de 20 m desde partida detenida.
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Figura 1. Protocolo experimental

Durante la recoleccion de los datos, los asistentes de investigacion se ubicaron a lo largo de la linea limite de la zona de
juego para suministrar balones cuando estos eran lanzados fuera de la zona de juego.

Frecuencia Cardiaca

La frecuencia cardiaca fue medida a intervalos de 5 s mediante la utilizacion de monitores individuales (Polar, Finland).
Los datos de la HR fueron expresados como % de la HR de reserva (%HRreserva). Para obtener la HR maxima de cada
participante, todos los sujetos completaron el Yo-Yo test de recuperacion intermitente nivel 1 (Krustrup et al., 2003). El
test consiste en carreras ida y vuelta sobre 20 m a una velocidad progresivamente mayor en cada nivel y con 5 s de
recuperacion activa entre las carreras hasta que los sujetos lleguen al agotamiento.

Con Porterias Sin Porterias

MM NMM | Tamano del Efecto MM NMM | Tamano del Efecto

%HRreserval 80.5 (5.8) *| 75.7 (4.7) 0.91/grande 80.5 (4.1) *| 76.1 (4.2) 1.06/grande

RPE-sesidn | 7.1 (0.7) * | 6.0 {0.9) 1.36/grande 7.4 (0.8) | 6.9 (0.8) 0.63/medio

Tabla 1. Efectos del marcaje personal (MM) sobre la intensidad de ejercicio. Los datos son medias (+ DE). *p<0.05:
Significativamente mayor en comparacion con la condicion NMM. MM = marca personal; NMM = sin marca personal.

El test se termina cuando los participantes no eran capaces de continuar corriendo al ritmo requerido y no alcanzaron la
marca en dos ocasiones consecutivas (Krustrup et al., 2003). El mayor valor de HR consistentemente registrado tres veces
durante el Yo-Yo test de recuperacion intermitente fue considerado como la HR maxima (HRméax). Ademads, la HR de
reposo (HRrest) se registrd en seis ocasiones, cuatro de las cuales tuvieron lugar cuando en hora de la mafiana cuando los
sujetos se levantaban, y dos tuvieron lugar 10 min después de las sesiones informativas previas a los SSGs. El %HRreserva
se calcul6 utilizando la siguiente ecuacioén propuesta por Karvonen: %HRreserva = (HR media de ejercicio - HRrest) /
(HRmax - HRrest) x 100 (Karvonen et al., 1957).

Esfuerzo Percibido de la Sesion (RPE-sesion)

Se les pidi6 a todos los jugadores que clasificaran el esfuerzo percibido de la sesién (RPE-sesion) 10 minutos después de
haber finalizado los 3 SSGs de 4 min que representd un juego entero, i.e., las tres repeticiones de juegos, utilizando la
escala de Borg CR10 (Borg, 1998). El RP de la sesion de 10 puntos fue empleado para determinar la carga global interna
de los jugadores durante los SSGs (Impellizzeri et al., 2004). Dos semanas antes del entrenamiento, se les pregunté a todos
los sujetos la misma pregunta estandarizada sobre el RPE-sesidn para asegurar que estos estuvieran familiarizados con
esta medicién.

Analisis Estadisticos

Los datos se expresan como medias + desviaciones estandar. Se utilizé el andlisis MANOVA para examinar las diferencias
entre los valores de %HRreserva y RPE en las diferentes condiciones defensivas (MM y NMM) y las condiciones con y sin
porteria. Se calcularon los coeficientes de correlacion intra-clase (ICC) para determinar las confiabilidades inter-sesion e
inter-intervalo. La magnitud de las correlaciones fue determinada utilizando la escala modificada por Hopkins (2000):
trivial: r < 0.10; baja: 0.1-0.3; moderada: 0.3-0.5; alta: 0.5-0.7; muy alta: 0.7-0.9; casi perfecta > 0.9; y perfecta: >0.9-1.0.
El tamafio del efecto (d de Cohen) fue calculado para determinar la diferencia practica entre las condiciones MM y NMM.
Los valores del tamafio del efecto 0-0.19, 0.20-0.49, 0.50-0.79 y 0.80 o mayor fueron considerados como triviales,
pequeiios, medios y grandes, respectivamente (Cohen, 1988). El nivel de significancia estadistica fue establecido a p<0.05.



RESULTADOS

Los resultados del analisis MANOVA mostraron diferencias significativas entre las condiciones MM y NMM (F = 5.37,
p<0.01) respecto de la respuesta de la HR y del RPE-sesidn; mientras que no se observaron diferencias significativas
relacionadas con la presencia o ausencia de la porteria en la HR y el RPE-sesién (p>0.05). Tampoco se observo un efecto
de interaccion entre las condiciones defensivas y la ausencia o presencia de porterias (p>0.05). En comparacion con la
condicion NMM, la implementaciéon de MM en los SSGs provocaron una respuesta significativamente mayor de la HR
tanto con la presencia como con la ausencia de porterias (p<0.05, efecto grande, Tabla 1). Sin embargo, solo la condicién
MM con la presencia de porterias indujo un RPE-sesion significativamente mayor que la condicion NMM (p<0.05, efecto
grande), mientras que no se hallaron diferencias significativas en el RPE-sesion entre las condiciones MM y NMM (p>0.05,
efecto medio) cuando no se utilizaron porterias.

La confiabilidad inter-sesion de las medidas de la frecuencia cardiaca en los juegos en espacios reducidos fue moderada a
alta, y el del RPE-sesién fue alta a muy alta (Tabla 2). Ademas, la confiabilidad inter-intervalo de las mediciones de la HR
fue muy alta a perfecta. En comparacion con la condicién NMM, los SSGs realizados con MM mostraron menor variacion y
mayor reproducibilidad en términos de HR y RPE-sesion (Tabla 2). La misma tendencia fue hallada con y sin la presencia
de porterias con excepcién del RPE-sesion para los SSGs sin porterias, en donde la condicion MM mostré una mayor
variaciéon comparado con la condicion NMM.

DISCUSION

En el presente estudio, hemos hallado que la regla de marcaje personal en la defensa induce una mayor respuesta de la HR
en jugadores de futbol jévenes durante la realizacién de SSG en comparacién de la condiciéon NMM independientemente de
la presencia o ausencia de porterias. Ademas, se observé una menor variacion y una mayor reproducibilidad de la
condicion MM en comparacion con la condicion NMM. Este hallazgo podria vincularse con la necesidad de utilizar mayores
destrezas motoras tanto por los lados ofensivos como defensivos (i.e., pases, acciones de dribbling) en la condiciéon MM,
incrementando asi la intensidad de ejercicio durante los SSGs tal como se reportara previamente en estudios de analisis de
tiempo-movimiento (Casamichana and Castellano, 2010; Hill-Haas et al., 2010; Owen et al., 2011). Dellal et al., (2011d)
también reportaron una mayor intensidad de ejercicio (%HRresreva) cuando se redujo el nimero de toques permitidos al
balén (un toque, 83.6 £ 3.3; dos toques, 80.8 = 4.1), en SSGs de 4 vs 4.

Con Porterias | Sin Porterias
MM NMM MM NMM
Intersesion Frecuencia Cardiaca - ICC 0.4 0.58 0.79 0.45

Frecuencia Cardiaca - CV (%) | 3.26 4.62 4.05 | 4.47
RPE - ICC Q.65 0.60 0.77 0.e9

RPE - CW (%) 9.17 10.92 6.31 5.38
Inter-intervalo Frecuencia Cardiaca - ICC 0.96 0.95 0.92 | 0.86

Frecuencia Cardiaca - CV (%) | 1.94 1.99 2.00 3.16

Tabla 2. Valores de la confiabilidad y la varianza de la frecuencia cardiaca (%HRreserva) y del RPE dela sesion. CV = coeficiente de
variacion; MM = marca personal; NMM = sin marca personal; ICC = coeficiente de correlacion intra-clase

En el presente estudio, si bien no se valoré el nimero de toques al balén, subjetivamente observamos que durante los
juegos en la condicion MM, los defensores frecuentemente cerraban a sus oponentes lo que resulté en menores toques al
balén. Como resultado, los atacantes probablemente realizaron movimientos mas rapidos y mayores carreras para recibir
pases, y esto pudo haber derivado en una mayor carga fisioldgica y eventualmente en una mayor intensidad de ejercicio.
Ademas, los cambios frecuentes entre las fases de defensa y ataque en los SSGs induce un mayor ritmo de juego y por lo
tanto la intensidad de ejercicio podria ser mayor (Dellal et al., 2011a). En el presente estudio, los jugadores pudieron haber



encontrado un mayor nimero de cambios en la posicion que requirié un esfuerzo adicional a lo largo del juego tal como la
repeticion de cambios de direccidn, aceleraciones y desaceleraciones, aunque en el presente estudio no se midieron los
elementos técnicos del juego. Esto derivaria en movimientos extra en los SSGs y por lo tanto, la carga fisica de adoptar un
marcaje personal podria incrementarse en los jugadores de ambos equipos. Asimismo, los resultados del presente estudio
fueron comparables con aquellos reportados por Aroso et al (2004) respecto de la utilizacion de MM y pequenas porterias
(~80.5%HRreserva vs 81%HRreserva). De esta manera, la mayor intensidad de ejercicio observada en los SSg pudo haber
sido causada por el cambio en las reglas defensivas.

Sampaio et al., (2007) no observaron diferencias significativas en las respuestas de la HR pero si un mayor RPE-sesion
(16.5 £ 0.5 vs 14.4 + 0.5, escala de Borg 6-20) en SSG de 3 vs 3, cuando compararon la condiciéon MM con SSGs regulares.
En comparacién con los resultados del presente estudio, la diferencia pudo haber sido causada por la variacién en la
duracion total (2 repeticiones de 1.5 min vs 3 repeticiones de 4 min) y la diferencia sustancial en el tiempo de recuperacion
(1.5 min vs 4 min). Ademas, la condicién MM en ausencia de porterias provocd el incremento significativo de la respuesta
de la HR en comparacion con la condicién SGG con ausencia de porterias, pero no se observaron diferencias significativas
en el RPE-sesion. Asimismo, estudios previos han confirmado que las distracciones durante el ejercicio pueden reducir el
RPE incluso cuando la intensidad (e.g., frecuencia cardiaca y porcentaje del consumo pico de oxigeno) son los mismos
(Nethery, 2002; Potteiger et al., 2000). En el presente estudio, se observé un mayor RPE-sesioén en los SSGs con NMM y
sin porterias, y la razén de esto puede estar asociada al efecto distractor de las porterias. Cuando el distractor visual (la
porteria) se utilizé en los SSGs, la atencion de los jugadores pudo haber estado puesta en atacar/defender la porteria y su
sensacion perceptual pudo verse aliviada. Esto podria explicar el mayor RPE-sesion observado en los SSGs sin porteria
aunque la intensidad fue similar cuando se incluyeron las porterias (76.1 vs 75.7%). Hill-Haas et al., (2010) no observaron
cambios significativos en el RPE entre SSGs en los que se utilizaron 4 diferentes modificaciones reglamentarias, 3 vs 4 y 3
vs 3 + juegos flotantes. Los autores concluyeron que en los SSGs se producen cambios en las respuestas fisioldgicas y de
tiempo-movimiento pero no en las respuestas perceptuales (i.e., RPE) cuando se utilizan cambios en las reglas. Esta
situacion podria explicarse por el incremento de la intensidad causado por la MM, pero marcar al jugador asignado
podria tener un efecto distractorio en los jugadores, y por lo tanto el RPE-sesion fue menor en la condicién MM que en la
condicion NMM.

Nuestros resultados revelaron un mayor ICC y un menor CV en la condicién MM comparada con la condiciéon NMM
excepto durante la condicion MM con ausencia de porterias. Hill-Haas et al (2011) analizaron la intensidad del ejercicio
(%HRméx) en diferentes actividades durante un entrenamiento de fitbol. En comparacion con el entrenamiento tactico, los
SSGs y otras modalidades genéricas de entrenamiento intervalado mostraron menores desviaciones estandar y mayores
valores medios en términos de %HRmax. Los SSGs se han asociados con una mayor variabilidad de la intensidad en
comparacion con el entrenamiento intervalado (Dellal et al., 2008). Sin embargo, se ha postulado que la inclusiéon de MM
incremento los movimientos en todos los jugadores e hizo que la intensidad de los SSGs fuera menos variable. Little et al.,
(2007) midieron la intensidad en diferentes ejercicios de entrenamiento de futbol (desde 2 vs 2 a 8 vs 8) y los resultados
mostraron que al reducir el nimero de jugadores se alcanzaba un mayor %HRm4ax, aunque los SSG de 2 vs 2 indujeron una
respuesta significativamente menor que los SSG de 3 vs 3 y 4 vs 4. Sin embargo, se reportd una menor variabilidad en los
ejercicios con menos jugadores. Ademas, los similares resultados en la respuesta de la HR con la presencia o ausencia de
porterias implican que la primera situaciéon puede no inducir una mayor intensidad de ejercicio en los SSGs. Por otra parte,
investigaciones previas han reportado que la inclusion de portarias impondria una mayor carga para los jugadores de
fitbol ya que incrementaria la motivacion al tener que convertir o evitar anotaciones (Dellal et al., 2008; Spalding et al.,
2004; Stolen et al., 2005). La razon podria ser que los jugadores se mantienen en una formacion defensiva y prestan mayor
atencion a defender su porteria. Sin embargo, en la condiciéon MM todos los jugadores se vieron forzados a marcar a un
jugador asignado y esto evité que se mantuvieran en un formato defensivo establecido. Esto podria en parte explicar por
qué la presencia de porterias no resultd en una mayor intensidad en los juegos de 3 vs 3 con MM en el presente estudio.

Limitacion

En este estudio solo se recolectaron datos de la HR y RPE. Esto simplificd el experimento pero restringié la cantidad de
informacion recolectada para estudiar los efectos de las condiciones MM y NMM en los SSGs. Por ejemplo, futuros
estudios podrian incluir mediciones de tiempo-movimiento a partir de Sistemas de Posicionamiento Global para proveer
datos adicionales relacionados con el rendimiento. Asimismo, los participantes fueron estudiantes de colegios secundarios
y no jugadores junior de élite o jugadores profesionales y el formato de SSG examinado fue 3 vs 3, limitando quizas la
aplicabilidad de los hallazgos del presente estudio a otras poblaciones.



CONCLUSIONES

Este estudio ha demostrado que la intensidad de ejercicio durante juegos en espacios reducidos de futbol puede verse
influenciada por el cambio en las reglas defensivas. En este sentido, la marca personal incrementé significativamente la
respuesta de la HR durante los SSGs. Se produjo un incremento de aproximadamente un 4.5% en la respuesta de la
frecuencia cardiaca al utilizar la marca personal durante los SSG de 3 vs 3. Asimismo, la MM podria ser una regla
defensiva efectiva para incrementar el nivel de intensidad durante los SSGs. Ademas, se ha demostrado claramente que la
inclusion o no de porterias no tuvo efectos significativos sobre la intensidad de ejercicio durante los SSGs de 3 vs 3. Los
resultados del presente estudio podrian ayudar a los entrenadores a determinar y manipular la intensidad de ejercicio
durante los SSG.

Puntos Clave

¢ El nivel de intensidad durante los juegos en espacios reducidos puede incrementarse adoptando la regla de marca
personal.

¢ No se observaron diferencias en la percepcion del esfuerzo entre las condiciones con y sin marca personal en los
SSG en los que no se utilizaron porterias.

o La adicion de porterias en los SSG de 3 vs 3 puede reducir el esfuerzo percibido sin derivar en grandes variaciones
en el nivel de intensidad.
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