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1. Introducción

Al realizar las prácticas en las Real Sociedad S.A.D. tuve la oportunidad de conocer

los métodos y las herramientas que empleaban para controlar la carga del entrenamiento y

el partido. De entre los diferentes instrumentos que utilizan, el formulario Wellness me llamó

la atención, pues me pareció una herramienta muy fácil de utilizar, además de no suponer

ningún problema económico, por lo que cualquier equipo podría utilizarla. Sin embargo, a

medida que fui revisando las calificaciones que los jugadores otorgaban a las diferentes

variables, me empezó a surgir la duda de si la herramienta era realmente válida, pues

muchas veces veía valores parecidos.

De esta manera, me pareció interesante comprobar cómo se estaba utilizando la

herramienta. Por eso, el objetivo general del trabajo consiste en analizar las calificaciones

que los jugadores han dado a las diferentes variables del Wellness en base a la estructura

de entrenamiento, posición y MD.
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2. Resumen
Introducción: Controlar la carga de entrenamiento de los atletas es esencial para

determinar si se están adaptando al programa de entrenamiento, comprender las

respuestas individuales al entrenamiento, evaluar la fatiga y la necesidad asociada de

recuperación y minimizar el riesgo de sobreentrenamiento no funcional, lesión y

enfermedad. Las medidas subjetivas se han establecido como apropiadas y sensibles a la

hora de conocer el efecto provocado por el entrenamiento y/o la competición. Además, se

atribuye una triple ventaja al uso de indicadores subjetivos: son fáciles de usar, no requieren

de coste económico y son sensibles a la realidad.

Objetivos: El objetivo principal del trabajo consiste en analizar las respuestas de los

jugadores de la categoría cadete al formulario Wellness. La segunda parte consiste en

analizar cada una de las variables en función de la estructura de entrenamiento, posición y

MD.

Método: Se analizaron 8.749 calificaciones de las diferentes variables,

correspondientes a las 147 sesiones realizadas durante 33 semanas. 18 jugadores de

campo y 4 porteros (sexo: masculino; edad: 14 ± 1 años), pertenecientes a un club con

estructura profesional, realizaron las calificaciones. Los análisis estadísticos se realizaron

con SPSS V. 27.0 (SPSS, Inc., Chicago, EE. UU.).

Resultados: La variable Actuación mostró correlación con el Bienestar y el

Esfuerzo; sin embargo, no reportó diferencias significativas en su calificación en función a la

estructura de entrenamiento ni el MD, a pesar de que lo hiciera entre posiciones. La variable

Bienestar mostró correlación con todos los ítems del formulario, y reportó diferencias

significativas en su calificación en base a la estructura de entrenamiento, posición y MD. La

Calidad de sueño también mostró correlación con la Motivación, además de diferencias

significativas en su calificación en función de la estructura de entrenamiento; pero no en

función de la posición o el MD. En el caso del Esfuerzo, se encontró correlación negativa

con la Motivación, y mostró diferencias significativas en su calificación en base a la

estructura de entrenamiento, posición y MD. Por último, la Motivación destacó diferencias

significativas únicamente en base al MD.

Conclusiones: A pesar de sus limitaciones, teniendo en cuenta las similitudes

encontradas en la literatura científica y el reflejo que otorga, en cierta medida, de la

dinámica de cargas planteada, el formulario Wellnesss puede ser una buena herramienta

complementaria.

Palabras clave: Fútbol, Wellness, escala subjetiva, monitorización de la carga, RPE.
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3. Marco Teórico
3.1. El Fútbol

La historia del fútbol se empieza a considerar a partir de 1.763, con el nacimiento de

la Asociación Inglesa de Fútbol (FIFA, 2007). En estos casi 260 años de historia el fútbol ha

evolucionado mucho, pasando, como señala Carrión (2006), de ser un simple juego para las

horas libres de la población a ser un deporte con alto contenido competitivo, cargado de

múltiples expresiones y determinaciones en los ámbitos de la economía, la sociedad, la

política y la cultura.

Un dato relevante a la hora de analizar el desarrollo que ha tenido el fútbol a lo largo

del tiempo es el que aporta la FIFA en el año 2006, pues, según el “Big Count”, hay cerca

de 270 millones de personas activas implicadas con el deporte (FIFA, 2006). En España,

hay un total de 51.788 equipos y 686.904 jugadores y jugadoras, de los cuales 8.409 son

profesionales (RFEF, 2021).

Para Castelo (1999), el fútbol es un juego deportivo colectivo, donde los jugadores

que participan están agrupados en dos equipos que mantienen una relación de adversidad

deportiva por la obtención de la posesión del balón, con el objetivo final de introducirlo el

mayor número de veces en la portería rival y evitar que entre en la propia portería del

equipo, para que, de esa manera, puedan conseguir la victoria.

Desde un punto de vista de la lógica interna del juego se puede considerar el fútbol

como un duelo colectivo de colaboración-oposición, que se juega en un espacio

semisalvaje, común, y con participación simultánea (intermotricidad), donde hay un objeto a

compartir: el balón (Parlebas, 2008). Los jugadores de un equipo tienen una relación

exclusiva y duradera entre ellos para conseguir el objetivo de marcar el gol en la portería

contraria (evitando el gol en la portería propia), y una relación de oposición con el equipo

contrario (Hernández Mendo, 1997). Además, el mecanismo de detención del fútbol es el

límite de tiempo. Por otro lado, la interacción de marca es de oposición, interacción que se

mantiene en toda la duración, por lo que es un juego con memoria. También hay que

destacar la incertidumbre social del fútbol, debida a la interacción motriz que se da entre

compañeros y adversarios, que lleva a una continua y determinante toma de decisiones

(Parlebas, 1988 y 2008).

Reina Gómez y Hernández Mendo (2012), señalan algunos factores físicos y

fisiológicos, psicológicos y sociales/contextuales y técnico-tácticos y estratégicos como

limitadores del rendimiento deportivo en el fútbol. Stølen, Chamari, Castagna y Wisløff

(2005) señalan que una de las razones por las que el fútbol es tan popular en todo el mundo
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es que no es necesario que los jugadores tengan una capacidad extraordinaria dentro de

cualquiera de estas áreas, sino un nivel razonable en todas ellas.

Además, en las diferentes situaciones que se pueden dar dentro del juego, se

pueden requerir numerosas acciones explosivas de alta intensidad, que incluyen saltos,

patadas, placajes, giros, carreras de velocidad, cambios de ritmo y contracciones enérgicas

para mantener el equilibrio y el control de la pelota contra la presión defensiva (Stølen,

Chamari, Castagna y Wisløff, 2005).

Desarrollando más esta visión general del deporte, un partido se divide en dos

partes de 45 minutos y, teniendo en cuenta la anchura y longitud mínima y máxima del

campo (45-90 m x 100-120 m) (IFAB, 2020), el espacio de interacción individual es de 204

m a 490 m. De media, los jugadores recorren entre 8 y 12 Km por partido (Alonso, M., 2018

/ Clemente et al., 2019), pero no todos los kilómetros se recorren a la misma intensidad. De

la duración total del partido el 58-69% los jugadores están andando o trotando (hasta

11Km/h); el 13,3-15,7% los jugadores corren a baja velocidad (11,1-14Km/h); el 12,3-17,1%

a velocidad moderada (14,1-19Km/h); el 2,9-5,8% a alta velocidad (19,1-23Km/h); y el resto,

1,8-4,2% esprintan (>23Km/h) (Clemente et al., 2019).

3.2. Características Específicas de los Jugadores en Función de su Edad

Después de hacer un análisis global de las características del fútbol hay que tener

en cuenta factores como el nivel, la edad y el puesto, pues dichos factores pueden hacer

variar las demandas que requiera el partido (Stølen et al., 2005).

Respecto a las reglas del juego, para jugadores de 14 y 15 años, debido a su

categoría, si bien juegan fútbol 11, en campos con medidas reglamentarias, el tiempo de

juego es diferente. Cada parte tiene una duración de 40 minutos (más añadido), por lo que,

los partidos suelen alcanzar los 84 minutos.

Por otro lado, también hay diferencias en el somatotipo. Según Slimani y Nikolaidis

(2017), los jóvenes futbolistas de 14 años son los que muestran valores más altos de

ectomorfia respecto al resto de edades. Además, comentan que a partir de los 13 años hay

una diferencia respecto a la endomorfia.

En cuanto al perfil fisiológico, la capacidad aeróbica, la capacidad anaeróbica, la

habilidad para repetir sprints, la fuerza muscular, la potencia muscular, la velocidad y la

agilidad son los factores a los que hay que atender.
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Parece no haber consenso respecto a si hay una diferencia significativa en el

VO2max según los distintos grupos de edad pues, mientras que Canhadas y colaboradores

(2010), señalan un aumento significativo con la edad, Vanderford y colaboradores (2004),

sugieren que no hay diferencias significativas entre los jugadores de entre 14 y 16 años, y

Cunha y colaboradores (2011) señalan que no hay diferencias entre jugadores púberes y

post-púberes. Sin embargo, Slimani y Nikolaidis (2017), concluyen que hay un aumento

significativo del VO2max entre los 11 y los 17 años, por lo que hay que tener en cuenta que

los jugadores estarán desarrollando su capacidad aeróbica.

Nikolaidis (2014), señala diferencias en la potencia anaeróbica entre los grupos de

edad durante la adolescencia, rindiendo mejor los grupos de edad que se encuentran en el

espectro más alto de la adolescencia. Por lo que, una vez más, hay que ser conscientes de

que los cadetes todavía están desarrollando su capacidad anaeróbica.

Slimani y Nikolaidis (2017), destacan la RSA (Repeated Sprint Ability) como una

habilidad muy importante en el fútbol. Mujika y colaboradores (2009), reportan no encontrar

mejoras significativas entre los grupos de edad Sub-15, Sub-16, Sub-17 y Sub-18, es decir,

plantean que a partir del grupo de edad Sub-15 hay una meseta en la RSA, y recomiendan

probar y desarrollar la RSA en las edades comprendidas entre los 11 y los 15 años, pues

podría ser uno de los factores más importantes para el éxito. Por lo que se puede decir que

los jugadores están en la etapa en la que recomiendan desarrollar la habilidad para repetir

sprints.

Nikolaidis (2014), observó un aumento significativo en el CMJ según la edad (U-12 <

U-16 < U-18), mientras que a partir de los 18 años parece no haber diferencias

significativas. Entonces, los jugadores se encuentran en una fase de desarrollo de la

potencia muscular.

Por último, Slimani y Nikolaidis (2017), señalan la velocidad y la agilidad como los

discriminadores fisiológicos más potentes entre los futbolistas de élite y no élite,

especialmente hasta los 15 años, cuando alcanzan sus picos respectivos. Por lo que habría

que estar muy atento a estos factores.

En conclusión, los jugadores están en una etapa de desarrollo, en la que tienen que

entrenar muchos de los factores más importantes en el rendimiento futbolístico, a pesar de

que en otros como la RSA estén cerca de alcanzar su pico.
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3.3. La Carga y el RPE

Controlar la carga de entrenamiento de los atletas es esencial para determinar si se

están adaptando al programa de entrenamiento, comprender las respuestas individuales al

entrenamiento, evaluar la fatiga y la necesidad asociada de recuperación y minimizar el

riesgo de sobreentrenamiento no funcional, lesión y enfermedad (Halson, 2014).

La carga se puede categorizar como interna y externa. La carga interna se define

como la carga biológica relativa (tanto fisiológica como psicológica) estresante impuesta al

atleta durante el entrenamiento o la competición. Las medidas como la frecuencia cardíaca,

el lactato sanguíneo, el consumo de oxígeno y las calificaciones de esfuerzo percibido

(RPE) se usan comúnmente para evaluar la carga interna. Por otro lado, la carga externa

hace referencia a las medidas objetivas del trabajo realizado por el deportista durante el

entrenamiento o competición. La carga externa se evalúa independientemente de la carga

interna. Velocidad, aceleración, análisis de tiempo y movimiento, parámetros del sistema de

posicionamiento global (GPS) y parámetros derivados de acelerómetros son utilizados como

medidas de carga externa (Burdon, Cardinale, Murray, Gastin, Kellmann, Varley y Cable,

2017).

Según Carrera y Barrero (2021), diversos autores han mencionado la importancia

del conocimiento de las exigencias de trabajo, tanto en partidos como entrenamiento, para

el desarrollo de programas de entrenamiento óptimos dirigidos a la mejora del rendimiento

físico. Siguiendo esta argumentación, el conocimiento de las diferentes demandas físicas a

las que son expuestos los futbolistas y la magnitud del esfuerzo que estas representan en

función de su demarcación o edad serán de vital importancia (distancia total, distancia a alta

y media intensidad, aceleraciones, potencia metabólica, etc.). Los dispositivos GPS

permiten valorar las demandas de carrera durante partido o entrenamiento. Sin embargo, la

utilización de esta tecnología se ve condicionada, en ocasiones, por su coste económico,

operatividad durante el día a día, posibles errores en la interpretación de resultados, etc.

además de no considerar el grado de esfuerzo real percibido por el jugador.

Saw y colaboradores (2016), en su revisión establecieron que, en lugar de las

medidas objetivas, las medidas subjetivas son más apropiadas y sensibles para conocer el

efecto provocado por el entrenamiento y/o la competición. Además, atribuyeron una triple

ventaja al uso de indicadores subjetivos: son fáciles de usar, no requieren de coste

económico y son sensibles a la realidad.
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3.3.1. RPE (Respuesta de la Percepción del Esfuerzo)

La monitorización y el control de las exigencias físicas y psicológicas a las que son

sometidos los futbolistas en competición y entrenamientos son de gran importancia para el

diseño de estrategias para aumentar el rendimiento y reducir el riesgo de lesión (Carrera y

Barrero, 2021).

La percepción del esfuerzo permite estudiar y controlar la carga interna de

entrenamiento de una forma más completa que la cuantificación por indicadores

estrictamente fisiológicos (Impellizzeri et al., 2005). En línea con la afirmación anterior,

Martín Acero (2000) señaló que el control de la intensidad de la carga interna era el aspecto

más relevante para el rendimiento en los deportes de equipo y esto incluía aspectos tanto

fisiológicos como psicológicos, siendo estos últimos muy difíciles de cuantificar.

Además, el uso de la percepción del esfuerzo como medio para controlar la carga de

entrenamiento atiende al cumplimiento del principio de individualización del entrenamiento,

ya que recoge la información de la percepción de la carga interna de cada individuo de

forma única e individual (Del-Campo-Vecino, 2004). Esto hace posible que, en deportes de

equipo como el fútbol, en el que todos los jugadores realizan tareas comunes en la mayoría

de las partes de la sesión del entrenamiento (independientemente de sus características

propias) se pueda controlar la carga interna que cada entrenamiento representa para cada

jugador (Impellizzeri et al., 2005).

Por otra parte, diversos estudios han apuntado que la naturaleza psicobiológica de la

percepción del esfuerzo (Borg, 1982) puede ser particularmente útil para prevenir o detectar

estados de sobreentrenamiento y de estancamiento con deportistas debido a la relación

establecida entre la REP y estos síndromes en el contexto del rendimiento deportivo (Kenttä

y Hassmén, 1998; Morgan, 1994).

La percepción subjetiva del esfuerzo (PSE) o respuesta de la percepción del

esfuerzo (RPE), es un indicador que permite monitorizar la carga declarada por los

jugadores sobre lo percibido en las tareas de entrenamiento, sesiones completas o partidos

de competición (Casamichana y Castellano, 2013).

Si bien tiene sus limitaciones, como la afección que podrían tener variables como la

edad, género, habilidades cognitivas, factores psicológicos, tipo de ejercicio o condiciones

ambientales en su fiabilidad y validez (Borg, 1892), o la existencia de jugadores

“sobrestimadores” y “subestimadores” de la carga de entrenamiento realizada (Comyns y

Flanagan, 2013), algunos autores recomiendan su uso para la monitorización de la carga
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(Martínez et al., 1998; Impellizzeri et al., 2004; Ruiz, 2015; Fanchini et al., 2017;

Campos-Vázquez et al., 2017; Castellano y Casamichana, 2021).

A la hora de aplicar esta herramienta, a partir de una escala, se le pregunta al

jugador, en el intervalo de los 30 minutos inmediatos al final del entrenamiento por cómo de

intensa ha percibido la actividad, aportando una valoración numérica asociada a un

descriptor habitual (Los Arcos, 2014).

Con el método PSE o RPE, la carga del entrenamiento puede ser calculada

fácilmente, multiplicando el volumen de la sesión (en minutos) por la declaración del

esfuerzo percibido utilizando alguna de las variantes de las escalas de Borg, por ejemplo, la

CR-10 (Foster et al., 2001). De esta manera el indicador que se consigue es el sesión-RPE,

que es medido en unidades arbitrarias o UA. Otras alternativas proponen el uso del

indicador RPE como valor absoluto (Los Arcos, 2014), es decir, sin multiplicarlo por la

duración de la sesión, argumentando que en el valor dado por el deportista está incluido

también la duración de la sesión.

Es cierto que hay diferentes alternativas de las escalas de esfuerzo percibido, sin

embargo, muy pocos estudios emplean dichas alternativas para la valoración de la carga de

trabajo de los jugadores de fútbol (Rey et al., 2021; Dalen et al., 2018). Además, la escala

RPE10 es la más común (Casamichana et al., 2013; Gaudino et al., 2015).

En conclusión, la percepción subjetiva del esfuerzo o RPE (rate of perceived

exertion) proporciona al entrenador una información simple, económica, rápida y válida para

la cuantificación de la respuesta interna de los deportistas ante un estímulo de

entrenamiento de forma no invasiva.

3.4. Metodología de Entrenamiento de la Real Sociedad S.A.D.

En la metodología aplicada por el club, las sesiones de los jugadores de éstas

edades se clasifican en 4 modalidades: sesión intensiva, sesión extensiva, sesión

discontinua y sesión de trabajo por líneas. Inicialmente, de cada uno de los tipos de sesión

se puede esperar una carga de trabajo diferente, pues las sesiones de entrenamiento tienen

una orientación condicional específica.
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3.4.1. Clasificación de las Estructuras de Entrenamiento

Sesión Intensiva. En la sesión intensiva se realizan trabajos en espacios reducidos

y con un bajo número de jugadores participantes por equipo (3-6 jugadores). Las tareas

tienen una duración corta por repetición (2-6’) y se espera una densidad elevada de

aceleraciones y desaceleraciones. La orientación condicional es hacia la fuerza, por eso, si

es necesario, se complementa con trabajo de fuerza. Además, los aspectos individuales y

de interacción sectorial reciben mayor atención futbolística.

Sesión Extensiva. En la sesión extensiva se realizan trabajos en espacios

intermedios y/o grandes, con un número elevado de jugadores por equipo; a poder ser, a

partir de 7 deportistas. Las tareas son continuas y de series largas (8-15’). La orientación

condicional es hacia la resistencia, por eso, si es necesario se complementa con trabajo de

resistencia. Aunque, debido a las dimensiones, en las sesiones extensivas también habrá

desplazamientos a alta velocidad. Además, los aspectos inter-sectoriales reciben una mayor

atención futbolística. En las sesiones extensivas se le da mucha importancia al fútbol,

procurando concederle al menos 30’ de la sesión.

Sesión Discontinua. En la sesión discontinua se realizan trabajos en espacios

medios, dependiendo de la orientación táctica del entrenamiento. Las tareas son

discontinuas con duraciones moderadas (6-12’). La orientación condicional es hacia la

velocidad. Se busca un descenso de carga respecto a las sesiones anteriores. Son

sesiones con un alto ritmo de juego, con duraciones de intervención reducidas y pausas

amplias, pues se busca una intensidad máxima relativa a la tarea. Tienen el menor tiempo

de práctica de toda la semana, pero a una intensidad muy elevada. Son sesiones

adquisitivas a nivel técnico-táctico.

Sesión de Trabajo por Líneas. Las sesiones de trabajo por líneas, no tienen una

orientación condicional; se centran en aspectos técnico-tácticos; discriminando tareas según

la posición de los jugadores.

3.4.2. Clasificación de las Tareas

Según las características de las tareas, el club las clasifica como:

Técnica Individual. Es un medio de soporte, sin colaboración ni oposición, y que no

está polarizado.

Técnica Colectiva. Es un medio de soporte, sin oposición pero con colaboración, y

que no está polarizado.
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Movimientos. Son tareas de soporte, sin oposición, que se realizan sin balón, y que

están polarizadas.

Evoluciones. Son tareas de soporte, sin oposición, que se realizan con balón, y que

si están polarizadas.

Rondo. Es un medio de juego, con oposición, no polarizado, que se realiza en

espacios pequeños, con pocos jugadores y, normalmente, con algún desequilibrio.

Posesión. Es un medio de juego, con oposición, no polarizado, pero que puede o no

estar orientado, y que, en comparación con los rondos, se suele realizar con más jugadores.

Juego de Posición. Es un medio de juego con oposición, polarizado, con secuencia

alterna limitada (máximo 3), y que se realiza sin porterías.

Acción Combinada. Es un medio de juego con oposición, polarizado, con

secuencia alterna limitada (máximo 3), y que se realiza con porterías.

Juego de Fútbol y Fútbol. Son medios de juego con oposición, polarizados y con

secuencia alterna ilimitada, con la única diferencia entre sí de que el juego de fútbol tiene

alguna modificación de reglas respecto al fútbol.

Figura 1
Clasificación de los medios de juego según el modelo de la Real Sociedad S.A.D.
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3.4.3. Medios Preferentes

Debido a sus características, hay medios de juego preferentes para cada tipo de

sesión con orientación condicional. En el caso de las sesiones intensivas, el rondo, la

posesión y el juego de fútbol en espacios pequeños o intermedios son medios de juego

considerados como apropiados. Las sesiones extensivas contienen mayor variedad, pues

las técnicas colectivas, las posesiones, las acciones combinadas, los juegos de posición, los

juegos de fútbol y el fútbol son las tareas que se suelen plantear. Por último, en las sesiones

discontinuas, los medios de juego preferentes son las acciones combinadas, los juegos de

posición, los juegos de fútbol y el fútbol.

3.4.4. Macrociclos y Microciclos

Además de lo señalado anteriormente, la planificación del entrenamiento se

estructura mediante macrociclos y microciclos.

Macrociclos. En la metodología seguida por el club los macrociclos están formados

por 6 microciclos. Cada uno de los macrociclos tiene asignado un concepto técnico-táctico

que se prioriza al proponer tareas de entrenamiento. La única particularidad es el primer

microciclo, pues no tiene un concepto técnico-táctico y se asigna como pretemporada.

Microciclos. Por norma general, los microciclos se componen de cuatro sesiones de

entrenamiento y un día de competición. La distribución de las estructuras de entrenamiento

a lo largo de la semana es la siguiente (Tabla 1):

Tabla 1
Microciclo-tipo en la estructura organizativa del equipo analizado.

SEMANA #

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
MD+2 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD MD+1

TPL Intensiva Extensiva Off Discontinua Partido Off

Sin embargo, a lo largo de la temporada, por diferentes motivos (disputa de partidos

amistosos, realización de pruebas físicas, eventos del club, etc.) la estructura habitual del

microciclo puede sufrir variaciones.

Los días que componen el microciclo se clasifican, también, en base a la diferencia

de tiempo con la competición. El día de partido se clasifica como MD (Match Day). Los dos

días siguientes al partido se consideran importantes para la recuperación, por lo que se



14

clasifican como MD+1 y MD+2. Una vez superadas las 48 horas siguientes al partido,

empieza la cuenta atrás para la siguiente competición, siendo 5 los días máximos restantes

hasta el encuentro. Esos días se clasifican como: MD-5, MD-4, MD-3, MD-2 y MD-1.

Por otra parte, los microciclos adquieren un objetivo condicional en función de la

duración de la semana. De esta manera, las semanas de corta duración (<7 días entre

competiciones) son orientadas al trabajo de fuerza y las semanas de larga duración (≥7 días

entre competiciones) se orientan al trabajo de la resistencia. Cuando se quiere

sobreestimular la velocidad, buscando un efecto protector, se utilizarán semanas de larga

duración.
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4. Objetivos del Trabajo

4.1. Objetivo General

El objetivo general del trabajo consiste en analizar las calificaciones que los

jugadores han dado a las diferentes variables del Wellness en base a la estructura de

entrenamiento, posición y MD.

4.2. Objetivos Específicos

Analizar las diferencias en la calificación de la Actuación en base a la estructura de

entrenamiento, posición y MD.

Analizar las diferencias en la calificación del Bienestar en base a la estructura de

entrenamiento, posición y MD.

Analizar las diferencias en la calificación de la Calidad de sueño en base a la

estructura de entrenamiento, posición y MD.

Analizar las diferencias en la calificación del Esfuerzo en base a la estructura de

entrenamiento, posición y MD.

Analizar las diferencias en la calificación de la Motivación en base a la estructura de

entrenamiento, posición y MD.
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5. Método

5.1. Sujetos y Muestra

Se analizaron 8.749 calificaciones de las diferentes variables del formulario

Wellness, correspondientes a las 147 sesiones realizadas durante 33 semanas. Cada una

de las variables que eran rellenadas pre-entrenamiento tuvieron 1.837 registros, mientras

que las que eran rellenadas post-entrenamiento tuvieron 1.619. 18 jugadores de campo (3

Medio centros, 3 Bandas, 2 Puntas, 4 Centrales, 3 Laterales y 3 Media puntas) y 4 porteros

(sexo: masculino; edad: 14 ± 1 años), pertenecientes a un club con estructura profesional,

que competían en la fase de ascenso de la categoría “cadete de honor” de la Federación

Guipuzcoana de Fútbol, en la temporada 2021-2022 (FGF, 2022), realizaron las

calificaciones.

5.2. Instrumentos y Procedimientos

Se utilizó un formulario Wellness adaptado específicamente por el club, a partir de

otros obtenidos en la literatura científica (Tabla 2).

Tabla 2
Formulario Wellness.

Variables pre-entrenamiento Variables post-entrenamiento

Bienestar Calidad de sueño Motivación Actuación Esfuerzo

1-10 1-10 1-10 1-10 1-10

Los jugadores rellenaban mediante una aplicación instalada en sus teléfonos

móviles una parte del formulario antes de entrenar, normalmente al llegar a las

instalaciones. La otra parte del formulario la rellenaban después del entrenamiento,

habitualmente antes de dejar las instalaciones. Las calificaciones las hicieron con una

aplicación que instalaron en sus teléfonos móviles.

5.3. Análisis Estadísticos

Los análisis estadísticos se realizaron mediante la aplicación del paquete estadístico

SPSS V. 27.0 (SPSS, Inc., Chicago, EE. UU.). Para la comparación entre grupos se utilizó la

prueba ANOVA de 1 Factor con la prueba post-hoc de Games-Howell. Para el análisis de la

correlación entre las diferentes variables se utilizó el coeficiente de correlación Rho de

Spearman. En todos los casos se tuvo en consideración la normalidad de las variables

analizadas. El nivel de significación se estableció en p<0,005 para todas las pruebas. En

cuanto al tamaño del efecto, se definió como irrelevante, ω2 <0,001, pequeño ω2 entre 0,001

y 0,06; medio ω2 entre 0,06 y 0,14 y grande ω2 >0,14. (Goss-Sampson, 2022).
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6. Resultados

Las tablas 3 y 4 muestran los resultados del análisis descriptivo de las variables en

función del tipo de sesión y diferenciado por posiciones. Para facilitar el análisis de los

resultados hemos estructurado los mismos en base a las variables de Wellness analizadas.

Tabla 3
Datos descriptivos de las variables Wellness.

Tabla 4
Datos descriptivos de las variables Wellness en base a la posición.
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En la tabla 5 se muestran los resultados del análisis de la correlación entre las

diferentes variables de Wellness analizadas.

Tabla 5
Análisis correlacional de las variables Wellness.

6.1. Actuación

Los jugadores calificaron con una media de 7,309 ± 1,0076 su Actuación en los

entrenamientos (Tabla 3). Los Medio centros valoraron su Actuación media con un valor

inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

Se estudió la correlación entre las diferentes variables utilizando el coeficiente de

correlación Rho de Spearman. Esta prueba reveló que el ítem Actuación tiene cierta

dependencia con el Bienestar y el Esfuerzo. En ambos casos la correlación resultó ser

significativa en el nivel 0,01. Al analizar la fuerza de esas correlaciones se encontró que la

relación Actuación-Bienestar era pequeña (0,172) y la relación Actuación-Esfuerzo mediana

(0,378) (Tabla 5).
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No se encontraron diferencias significativas en la valoración de la Actuación según la

estructura del entrenamiento (Figura 2). Sin embargo, al distinguir entre puestos, se

encontraron diferencias significativas (sig.=0,024) con un tamaño del efecto pequeño

(ω2=0,034) en la valoración de la Actuación de los Medio centros, calificando estos con

niveles más bajos la Actuación en sesiones Discontinuas (0,5939 ± 0,1937) que las de

Trabajo por líneas (Tabla 4). Tampoco se encontraron diferencias en los reportes de

Actuación según el MD (Figura 3).

Figura 2
Gráfico de los valores Actuación según la estructura de entrenamiento.

Figura 3
Gráfico de los valores Actuación según el MD.
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6.2. Bienestar

La calificación media que los jugadores reportaron en la variable Bienestar fue de

8,513 ± 0,8765 (Tabla 3). En este caso, fueron los Medio centros los que, de media,

calificaron el Bienestar con un valor inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con

un valor superior (Tabla 4).

La variable Bienestar mostró correlación con todas las variables registradas. A parte

de la mencionada dependencia con la Actuación, el Bienestar también demostró una

relación con la Calidad de sueño (0,283), el Esfuerzo (0,050) y la Motivación (0,178). La

correlación con el Esfuerzo resultó ser significativa en el nivel 0,05 mientras que las de

Calidad de sueño y Motivación en el nivel 0,01. En todos los casos, el tamaño de la

correlación fue pequeño (<0,3) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,019) con un tamaño del efecto

pequeño (ω2=0,004) en la valoración del Bienestar según la estructura del entrenamiento.

La prueba Games-Howell mostró que los jugadores calificaban un 0,1687 ± 0,0584 mejor

este ítem los días de Discontinua que los de Extensiva. La estructura Extensiva también

mostró peor valoración (0,1479 ± 0,0569) que la Intensiva (Figura 4).

Los Laterales, en concreto, valoraban un 0,4787 ± 0,1578 más alto el Bienestar en la

estructura Discontinua que en la Extensiva (sig.=0,21; ω2=0,027). Las demás posiciones no

mostraron diferencias significativas en el Bienestar en función de la estructura de

entrenamiento (Tabla 4).

También se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamaño del

efecto pequeño (ω2=0,024) en la valoración del ítem en base al MD. Los jugadores

calificaron mejor el Bienestar el día MD0 respecto al MD-4 (0,3560 ± 0,0860), al MD-3

(0,4634 ± 0,0865), al MD-2 (0,3478 ± 0,0958), al MD+1 (0,5963 ± 0,1041) y al MD+2

(0,2958 ± 0,0803). También se encontraron diferencias entre el MD+1 y el MD+2 (-0,03006

± 0,1583), el MD+1 y el MD-1 (-0,4127 ± 0,0903) y el MD-1 y el MD-3 (0,2798 ± 0,0693)

(Figura 5).
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Figura 4
Gráfico de los valores Bienestar según la estructura de entrenamiento.

Figura 5
Gráfico de los valores Bienestar según el MD.
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6.3. Calidad de sueño

Los jugadores reportaron de media una calificación de 8,558 ± 0,8488 en la variable

Calidad de sueño (Tabla 3). En concreto, los Centrales calificaron su Calidad de sueño con

una media inferior a los demás, a la vez que los Bandas lo hicieron con una media superior

(Tabla 4).

La Calidad de sueño también presentó correlación, en el nivel 0,01, con la

Motivación. Pero la fuerza de dicha relación se considera irrelevante (<0,1) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamaño del efecto

pequeño (ω2=0,003) en la valoración de la Calidad de sueño según la estructura del

entrenamiento. La prueba Games-Howell mostró que los jugadores calificaban la estructura

Extensiva con menores valores que la Intensiva (-0,1545 ± 0,0558) (Figura 6).

Sin embargo, no se encontraron diferencias significativas en la valoración de la

Calidad de sueño según la estructura de entrenamiento en ninguna de las posiciones (Tabla

4), y tampoco se encontraron diferencias significativas en la Calidad de sueño en función

del MD (Figura 7).

Figura 6
Gráfico de los valores Calidad de sueño según la estructura de entrenamiento.
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Figura 7
Gráfico de los valores Calidad de sueño según el MD.

6.4. Esfuerzo

Los niveles de Esfuerzo medios reportados por los jugadores eran de 7,831 ±

1,0048, (Tabla 3) siendo los Medio centros los que, de media, lo valoraron con un valor

inferior al resto, mientras que los Puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

En cuanto al Esfuerzo, se analizó una correlación negativa con la Motivación, en el

nivel 0,01 y con una fuerza pequeña (-0,119). Además, los únicos ítems que no reportaron

correlación fueron la Calidad de sueño y el Esfuerzo (sig.>0,05) (Tabla 5).

Se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamaño del efecto

pequeño (ω2=0,056) en la valoración del Esfuerzo según la estructura del entrenamiento. La

prueba Games-Howell mostró que la estructura Extensiva recibía calificaciones más altas

de esfuerzo que el resto de las estructuras, recibiendo 0,5335 ± 0,0623 más que el Trabajo

por líneas, 0,3440 ± 0,0658 más que la Intensiva y 0,6438 ± 0,0747 más que la Discontinua.

La Intensiva también mostró diferencias con la Discontinua (0,2998 ± 0,0678) y con el

Trabajo por líneas (0,1895 ± 0,0623). No se encontraron diferencias significativas entre la

sesión Discontinua y el Trabajo por líneas (Figura 8).

En concreto, se encontró que los Porteros diferenciaban significativamente

(Sig.=0,004) con un tamaño del efecto mediano (ω2=0,104) la estructura Extensiva de la

Discontinua (0,6788 ± 0,01635) a la hora de calificar el Esfuerzo. Los Centrales también
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reportaron diferencias significativas (Sig.=0,000) con un tamaño del efecto pequeño

(ω2=0,055) en los diferentes tipos de entrenamiento; recibiendo la Extensiva mayores

puntuaciones que la Discontinua (0,6839 ± 0,1492), la Intensiva (0,4126 ± 0,1415) y el

Trabajo por líneas (0,5975 ± 0,1687). En el caso de los Laterales, reportaron diferencias

significativas (Sig.=0,000) con un tamaño del efecto mediano (ω2=0,107) entre la estructura

Extensiva con Discontinua (0,6425 ± 0,1631) y Trabajo por líneas (0,8007 ± 0,1962) e

Intensiva con Discontinua (0,5274 ± 0,1593) y Trabajo por líneas (0,6856 ± 0,1931), pero no

se reportaron diferencias entre Extensiva e Intensiva. Los Medio centros calificaban con

medianas (ω2=0,119) diferencias (Sig.=0,000) las estructuras de entrenamiento, siendo la

Extensiva mayor que la Discontinua (1,0038 ± 0,2005), la Intensiva (0,6905 ± 0,1741) y el

Trabajo por líneas (0,7364 ± 0,1691). También se encontraron diferencias significativas

(Sig.=0,000) con un tamaño del efecto mediano (ω2=0,085) en la calificación de este ítem en

los Bandas; quienes calificaban con mayor puntuación la Extensiva que la Discontinua

(0,7371 ± 0,1469), la Intensiva (0,4246 ± 0,1348) y el Trabajo por líneas (0,6684 ± 0,1414).

Los Media punta también calificaron la variable con diferencias significativas (Sig.=0,000) de

fuerza mediana (ω2=0,062); reportaron mayores niveles de Esfuerzo los días de Extensiva

que los días de Discontinua (0,7177 ± 0,1650), Intensiva (0,5011 ± 0,1579) o Trabajo por

líneas (0,6048 ± 0,1586). Los Punta no reportaron diferencias significativas en la valoración

del Esfuerzo en base al tipo de entrenamiento (Tabla 4).

Además, los jugadores calificaron con diferencias significativas (Sig.=0,000)

pequeñas (ω2=0,048) el Esfuerzo según el MD. Indicaron niveles de Esfuerzo más altos los

MD-3 respecto a MD-2 (0,5311 ± 0,1043), MD-1 (0,6304 ± 0,0789), MD0 (0,2963 ± 0,0852),

MD+1 (0,7046 ± 0,1077) y MD+2 (0,5271 ± 0,0849). También se encontró que el MD+1 se

calificó por debajo del MD-4 (-0,4494 ± 0,1131) y MD0 (-0,4082 ± 0,1091). Por último, el

MD-1 se calificó por debajo del MD-4 (-0,3952 ± 0,0861) y MD0 (-0,3541 ± 0,0808) (Figura

9).
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Figura 8
Gráfico de los valores Esfuerzo según la estructura de entrenamiento.

Figura 9
Gráfico de los valores Esfuerzo según el MD.
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6.5. Motivación

El valor medio de los niveles de Motivación del grupo fue de 9,58 ± 0,714 (Tabla 3).

Los Medio centros calificaron la Motivación con un valor medio inferior al resto y los Medio

puntas lo hicieron con un valor superior (Tabla 4).

No se encontraron diferencias significativas en la valoración de la Motivación según

la estructura del entrenamiento (Figura 10). Ninguna de las posiciones reportó diferencias

en la calificación de la Motivación en base al tipo de entrenamiento (Tabla 4). Sin embargo,

sí se encontraron diferencias significativas (sig.=0,000) con un tamaño del efecto pequeño

(ω2=0,012) en los niveles de motivación según el MD. Se observó que en el MD-5 los

jugadores reportaban mayor Motivación (0,253 ± 0,072) en comparación al MD-3. Además,

los jugadores también indicaron niveles de Motivación más altos los MD0 respecto a MD-4

(0,217 ± 0,057), MD-3 (0,210 ± 0,065), MD-1 (0,228 ± 0,053), MD+1 (0,343 ± 0,072) y MD+2

(0,232 ± 0,052) (Figura 11).

Figura 10
Gráfico de los valores Motivación según la estructura de entrenamiento.
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Figura 11
Gráfico de los valores Motivación según el MD.
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7. Conclusiones

El análisis de correlación sugiere que la mayoría de variables, aunque pequeña,

tienen una relación de dependencia entre ellas. Es decir, la calificación de la Actuación

depende, en alguna medida, del Bienestar de ese día; además, está relacionada con el

Esfuerzo que hayan percibido (sienten haber realizado una mejor Actuación cuando la

percepción del Esfuerzo es mayor). Por otra parte, mejores reportes de Calidad de sueño se

relacionan con niveles más altos de Bienestar y Motivación; Motivación que influye en la

percepción del Esfuerzo, siendo este menor cuando los jugadores están más motivados.

A pesar de que no se haya encontrado correlación entre el Esfuerzo y la Calidad de

sueño, los resultados sugieren que puede ser interesante registrar el conjunto de variables,

pues hay una mínima correlación entre la mayoría de ellas, lo que puede ayudar a entender

mejor el estado de los deportistas.

El hecho de que, en la mayoría de las variables, los Medio centros tengan una

inclinación a calificar con una media inferior y los Puntas con una media superior al resto,

conlleva a reflexionar sobre la posibilidad de que estos jugadores sean subestimadores y

sobrestimadores, respectivamente. Si bien es cierto que la identificación de este suceso, de

por sí, puede resultar útil en la monitorización de la carga, siendo conscientes del error, lo

ideal sería corregir la distorsión de las calificaciones de estos jugadores. Para ello,

considero que concienciar a los deportistas sobre la utilidad de dicha herramienta, además

de la aclaración de que sus oportunidades de juego no se verán afectadas en función a sus

respuestas es clave para una mejor utilización del formulario.

La variable Actuación, siendo la variable con medias más bajas, no reporta

diferencias en función de la estructura ni el MD; salvo en el caso de los Medio centros,

quienes cambian su percepción de la Actuación, calificándose peor en las sesiones previas

al partido. Siendo una posición clave para cualquier equipo, considero que es importante

que el eje del grupo termine la semana satisfecho con su Actuación. Es por eso que, en la

medida de lo posible, en las sesiones previas a la competición se le podrían asignar roles

que le faciliten su desempeño, mejorando así su percepción de la Actuación y reforzando

positivamente al jugador para el partido.

Durante el microciclo, al llegar a la mitad de la semana (estructura Extensiva), la

valoración del Bienestar es inferior a la de los primeros días. Además, los jugadores

reportan mayor Bienestar cuando han tenido 2 días de descanso después del partido que

cuando han tenido 1 y a pesar de los entrenamientos, están mejor el día antes del partido

que a mediados del septenario. Por otro lado, los jugadores reportan haber dormido peor los
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días con estructura Extensiva respecto a los días con estructura Intensiva. Sin embargo, no

varían la calificación de este ítem en función del MD. En cuanto al Esfuerzo, los jugadores

reportan mayores niveles de Esfuerzo percibido a mediados de semana, siendo visible en

todas las posiciones salvo en los Punta. Por otro lado, la primera y la última sesión antes o

después de la competición se aprecian niveles más bajos de Esfuerzo. Por último, a pesar

de que no se encontraran diferencias en la Motivación según la estructura, ni teniendo en

cuenta la posición, los jugadores reportan estar más motivados a inicios de semana que a

mitad del microciclo.

Todo lo mencionado anteriormente invoca a pensar que las variables Bienestar,

Calidad de sueño y Esfuerzo, en cierta medida, reflejan la dinámica de cargas que se

pretende lograr en cada microciclo, buscando un incremento progresivo de la carga hasta

alcanzar su pico a mitad de semana, para reducirla un poco previo a la competición. De

estas tres variables, la más interesante es la del Esfuerzo, pues define mayores diferencias

entre las estructuras y el MD.

Al comparar los resultados obtenidos con la literatura científica, las pocas diferencias

encontradas en la Calidad de sueño difieren con los resultados de Leeder y colaboradores

(2012), quienes reportaron que los atletas de élite tienen medidas considerablemente más

grandes de variabilidad para la Calidad de sueño. Por otro lado, las diferencias encontradas

en el esfuerzo percibido según el tipo de entrenamiento concuerdan con algunos estudios

(Los Arcos et al., 2013; Campos-Vázquez et al.,2015). Además, Los Arcos y colaboradores

(2013), también señalaron que los niveles más altos de esfuerzo percibido se obtenían a

mitad de semana. En cuanto a la Motivación, unos valores tan altos y constantes parecen

no ser excepcionales, pues concuerdan con los datos obtenidos por Ruiz-Esteban y

colaboradores (2020), quienes encontraron mayores niveles de motivación en jugadores

profesionales que jugadoras amateurs y señalan a la motivación como un componente

intrínseco de los grandes jugadores de fútbol.

En resumen, considero que el formulario Wellness no es la herramienta definitiva

para monitorizar la carga, pues tiene limitaciones, como la poca fuerza mostrada de las

relaciones entre las variables o la presencia de jugadores subestimadores y

sobrestimadores. Sin embargo, teniendo en cuenta las similitudes encontradas en la

literatura científica y el reflejo que otorga, en cierta medida, de la dinámica de cargas

planteada, el formulario puede ser una buena herramienta complementaria. Además,

teniendo en cuenta la afección del factor de la edad, pienso que introducir el Wellness en

cadetes también puede contribuir a la familiarización de los deportistas con el instrumento,

lo que mejoraría su utilización en edades futuras.
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