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Resumen

En los ultimos afios el entrenamiento integrado en fitbol ha cobrado un gran protagonismo, por su alto grado de especifi-
cidad, en relacién a otras tareas mas convencionales. Por este motivo, el objeto del presente estudio es analizar la carga fisio-
l6gica de la tarea 3 vs. 3 con normas especiales, en tres espacios diferentes (15X15, 20K20 y 30K30 metros), a través de la
frecuencia cardiaca, la percepcion subjetiva del esfuerzo y el grado de recuperacion al esfuerzo. La investigacion se ha realizado
con jugadores del equipo CD Universidad de Leén de la categoria de 1.2 Divisién Provincial de aficionados que entrenan tres
veces por semana. Los resultados obtenidos de la tarea analizada en los diversos espacios reducidos muestran que si tenemos en
cuenta la frecuencia cardiaca como indicador de la carga fisioldgica, el espacio 30X30 metros es el de mayor carga de trabajo
(86,42K2,79 %; 86,75M3,55% y 93,15K3,91 % del umbral anaerébico respectivamente en los espacios 15K15, 20K20 y
30K 30 metros). Sin embargo, en relacién a la Escala de Borg el espacio con una carga de trabajo superior es el correspondiente
a 20X20 metros, con un valor medio de 17,83X0,75 frente a 16,83X0,75 y 17,17K0,75 de los otros dos espacios (15X15 y
30K 30 metros respectivamente). Nuestros datos muestran que en juegos reducidos, si tenemos en cuenta la frecuencia cardiaca
como indicador de carga fisioldgica, dicha carga es significativamente mas elevada en un espacio de 30K30 que en espacios mas
reducidos (15K15 o 20X20). Ademas, los resultados indican que la percepcién subjetiva del esfuerzo no se relaciona con la
frecuencia cardiaca en las tareas estudiadas por nosotros.
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Abstract
Variability in Physiological Burden in Reduced Area Football Games Based on Space

Over recent years, integrated training in football has taken a leading role in relation to other more conventional tasks
due to its high degree of specificity. For this reason, the purpose of this study is to analyze the physiological burden of 3
vs. 3 games with special rules in three different spaces (15K15, 20020 and 30X 30 metres) through heart rate, perceived
exertion and the degree of recovery from exertion. The research was carried out with C. D. Universidad de Leon players
in the 1st Provincial Division for amateurs who train three times a week. The results of the analysis of the games in the
reduced size spaces show that if we take heart rate as an indicator of physiological burden, the 30X 30 metre area gives the
highest workload (86.42K2.79%, 86.75K3.55% and 93.15K3.91% of the anaerobic threshold in the 15K15, 20K20
and 30X 30 metre spaces respectively). However, on the Borg Scale the area with the highest workload is 20K 20 metres,
with a mean value of 17.83X0.75 versus 16.83X0.75 and 17.17X0.75 for the other two areas (15K15 and 30X 30
metres respectively). Our data show that in small area games, heart rate as an indicator of physiological burden suggests it
is significantly higher in a 30X 30 space than in smaller spaces (15K15 or 20X20). Moreover, the findings indicate that
perceived exertion is not related to heart rate in the tasks we studied.

Keywords: football, reduced area games, physiological burden, heart rate, perceived exertion
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Introduccion

En la actualidad, se ha desencadenado una contro-
versia en relacion con los métodos de entrenamiento
en fltbol. Unos profesionales defienden el protago-
nismo ineludible del balén y otros, sin renegar de su
utilizacién, ven demasiados inconvenientes, como por
ejemplo el descuido de la preparacion fisica, la falta
de control de la carga de entrenamiento, la posibilidad
de una baja implicacién de algunos jugadores, etc. Se-
glin Briiggemann y Albrecht (1996), existen dos meto-
dologias opuestas en el proceso de entrenamiento-en-
seflanza del fatbol. Una basada en la suposicién de que
los elementos del juego estan formados por la suma y
acumulacion de componentes técnicos, ticticos, fisicos
y psiquicos aislados, lo que supone que se debe apren-
der primero las habilidades técnicas con estrategias
analiticas en la practica, para después pasar al juego
real. La otra, mas actual y con mayor aceptaciéon en
el ambito del estudio del fatbol, que entiende que el
comportamiento del juego es un elemento de aprendi-
zaje global, que depende de la situacion y en el que los
factores técnicos, tacticos, fisicos y psiquicos apare-
cen con caracteristicas diferentes pero siempre juntos,
lo que supone que se deben utilizar estrategias globa-
les o integrales en la practica, con situaciones pedago-
gicas en las que los aspectos técnico-tacticos y fisicos
estén integrados. Para nosotros, el éxito de una u otra
metodologia tiene que ver con el tipo de habilidad a
asimilar: las tareas cerradas en las que predomina la
ejecucion armonizan con las estrategias analiticas y
las tareas abiertas en las que predomina la percepcion
y la toma de decisiones, como es el caso del fatbol,
sintonizan con los modelos globales de entrenamiento-
ensefianza.

En nuestra opinién, y coincidiendo con algunos au-
tores, entre los que destacamos a Mombaert (1998), Sei-
rul-lo (1999), Romero (2000) y Benitez y Aisteran (2001),
cuestionamos el modelo de précticas analiticas como estra-
tegia prioritaria en el entrenamiento del ftitbol por diferen-
tes razones: porque no se adaptan a la complejidad que su-
pone la practica del fiitbol, porque se trabaja por separado
y sin relacién los diferentes componentes de rendimiento
deportivo, al contrario de lo que ocurre en la competicion,
y porque simplifica en exceso las acciones del fiitbol, limi-
tdndose a la mera realizacion de determinados ejercicios
fisicos (carreras de duracién, de velocidad, ejercicios de
fuerza, etc.) o ejercicios técnicos.

La estructura del fatbol como deporte de coope-
racién-oposiciéon, de situacién, incierto, problema-

tico, complejo y, por tanto, no repetitivo, posibilita
que solo el juego sea la actividad que nos ofrece la
posibilidad de aprender los conceptos de actuacion
para decidir correctamente y solucionar las diversas
situaciones-problema de ataque y defensa que se su-
ceden ininterrumpidamente en el partido. Debemos
practicar con tareas de entrenamiento lo més fiables
posible a las exigencias del deportista en la competi-
cién. No obstante, el inconveniente mas significativo
de la utilizacioén de estos juegos, y ademéis inquietud
permanente de los entrenadores y preparadores fisi-
cos, es cuantificar la carga fisiol6gica soportada por
los jugadores en el ejercicio de estas tareas.

La literatura cientifica muestra gran proliferacion de
estudios que cuantifican el esfuerzo del jugador de fut-
bol en competicion, entre otros los de Bangsbo (1995),
Balsom (1994), Castellano, Masach y Zubillaga (1997),
pero son menos las referencias sobre investigaciones re-
lacionadas con la carga de los entrenamientos de fitbol;
en este sentido se han estudiado algunas de las diferentes
variables de los ejercicios que condicionan la intensidad
de los pequefios juegos de fiitbol, entre las que destacan
las dimensiones del terreno (Aroso, Rebelo, & Gomes-
Pereira, 2004; Little & Williams, 2006; Rampinini et
al., 2006); el estimulo del entrenador (Rampini et al.);
el namero de jugadores en cada equipo (Little & Wil-
liams; Rampini et al.) y las reglas especificas adoptadas
(Balsom, 1999; Hoff, Wisloff, Engen, Kemi, & Hel-
gerud, 2002).

Asimismo, existe bastante desconocimiento en cuan-
to a la reproductibilidad y la variabilidad entre los ju-
gadores, teniendo que recurrir exclusivamente a los po-
cos textos que existen a dia de hoy (Aroso et al., 2004;
Balsom, 1999; Little & Williams, 2006; Rampini et al.,
2006) en relacion a las diferentes respuestas fisioldgi-
cas de estos ejercicios. Aclarar este asunto podria ser
de gran utilidad para los entrenadores en su faceta de
disefiadores de programas de entrenamiento con un en-
foque integral del proceso de ensefianza-aprendizaje del
fatbol. Si, como parece, la tendencia es ir introduciendo
este tipo de tareas en el entrenamiento de los futbolistas,
es relevante que seamos capaces de cuantificar con la
méxima exactitud posible la intensidad que cada una de
estas variables conlleva.

Hasta el momento, esta linea de investigacion tie-
ne poco recorrido, nuestro trabajo viene a completar la
informacién que hasta el momento es conocida sobre
este tipo de tareas y pretende valorar una tarea jugada
de 3 contra 3 jugadores en diversos espacios reducidos
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(15K15, 20X20 y 30X30 metros) con algunas normas
de juego de obligado cumplimiento para todos los juga-
dores. Por tanto, pretendemos determinar si, mantenien-
do el nimero de jugadores, el espacio condiciona o no la
intensidad de los ejercicios.

Metodologia de la investigacion
Sujetos

En el estudio participaron seis jugadores del equipo
CD Universidad de Ledn de la 1.2 Division Provincial
de Aficionados con tres dias de entrenamiento a la se-
mana (lunes, miércoles y viernes) y un partido de com-
peticién. Se les determiné la frecuencia cardiaca y la
percepcion subjetiva del esfuerzo junto a su grado de re-
cuperacion. Todos dieron su consentimiento a participar
en la investigacion.

Material

Para abordar los objetivos del estudio se han utili-
zado diferentes recursos materiales, que describimos a
continuacién. El software TIVRE-FUTBOL 2.0 y un
ordenador portatil para la valoracién inicial de los ju-
gadores. Los pulsémetros Polar S610i (ElectroTM Po-
lar, Kempele, Finlandia) con registro promediado cada
5 segundos para el andlisis de la tarea con la frecuencia
cardiaca. Todos los participantes fueron instruidos en
el correcto funcionamiento de sus monitores. También
se aplicd la Escala para la Percepcidn Subjetiva del Es-
fuerzo (RPE) de Borg, Hassmen y Lagerstrom (1987) y
la Escala de Percepcion del Grado de Recuperacion al
Esfuerzo (TQR) de Kenttd y Hassmén (1998) (fig. 1).
Todos los jugadores habian sido habituados a estas
escalas antes del principio del estudio y siguieron las
instrucciones estandarizadas para su aplicacién. Se em-
plearon también 2 porterias pequefias de 1 m de ancho
X 0,75 de alto, 7 petos y 5 balones Adidas® para desa-
rrollar la tarea analizada.

Procedimiento

En la semana previa a la realizacién del estudio se
aplico el test de Probst (1989) en su adaptacion al fitbol,
con el software TIVRE-FUTBOL 2.0 (Morante, Garcia-
Lépez, Rodriguez, & Villa, 2002) para determinar la
frecuencia cardiaca maxima y los umbrales cardioldgi-
cos de los jugadores. Previamente a la realizacion del

test, los sujetos fueron familiarizados con su protocolo
y se aplic6 con una recuperacion total, el test se pasd el
lunes y el partido anterior se jugd el sabado.

La tarea valorada es un juego reducido competi-
tivo de fdtbol de 3 vs. 3 jugadores en una secuencia
de menor a mayor en relacién al espacio (15K 15;
20X20 y 30X30 metros) y una duraciéon de 10 mi-
nutos en cada espacio (fig. 2). Entre cada situacion
jugada se da un tiempo de recuperacién también de 10
minutos: los 3 primeros minutos se dedican a aplicar
la escala de percepcion subjetiva del esfuerzo selec-
cionada, los 5 minutos siguientes los jugadores rea-
lizan carrera continua para favorecer el proceso de
aclaramiento de los productos de desecho acumulados
durante el esfuerzo anterior y los 2 tultimos minutos
se dedican a aplicar la escala de percepcién del grado
de recuperacion al esfuerzo; a continuacién se inicia
otra situacion jugada en un espacio mayor. La investi-
gacion se llevd a cabo un miércoles, después de haber
jugado el sdbado y efectuado un entrenamiento de re-
generacion el lunes. En cuanto a los factores externos
que afectan a la ejecucidon de la tarea, cabe resefar
que el campo se encontraba muy duro y en no muy
buen estado, con unas condiciones ambientales de re-
lativa humedad y un dia soleado con una temperatura
de 15°C.

Se emplearon 2 porterias pequefias en todas las situa-
ciones y un balén, con otros 4 de reserva colocados en
cada lado del campo para dar mas continuidad al juego
y evitar perdidas de tiempo. Las normas especificas im-
plementadas a los jugadores fueron: antes de lanzar a
porteria para marcar gol se debe dar un minimo de tres
pases sin que el contrario intercepte el balon, el marcaje
es al hombre y con presiéon en todo momento intensiva
al jugador en posesion del balon; de esta forma se estan-
dariza en la medida de lo posible el esfuerzo realizado
en la tarea. El entrenador, alentara tinicamente y de for-
ma continua, al equipo que se encuentra sin la posesion
del balén.

Estadistica

Todos los resultados obtenidos se muestran como
mediasXdesviaciéon estdndar. Para estudiar el efecto
de los diferentes espacios en las variables analizadas se
realiz6 la prueba no paramétrica de Wilcoxon. El nivel
de significacion se establecié en P < 0,05. Para la reali-
zacion de estos calculos se utilizo el paquete estadistico
SPSS v.15.0 (Chicago, Illinois, EEUU).
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Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte. Especialidad de Futbol
NUMERO PULSOMETRO: CATEGORIA Y PUESTO:
NOMBRE Y APELLIDOS: FECHA DE NACIMIENTO, PESO Y TALLA:
FECHA Y LUGAR (Pabellén, campo...)

Actividad/es de esfuerzo realizada/s:

Actividad/es de recuperacion realizada/s:

Escala de Borg o de Percepcion del Esfuerzo (RPE) | Valor Escala de Percepcion del Grado de Recuperacion al Esfuerzo ~ Valor
6 6
7 | Muy, muy ligero 7 | Nada de recuperacion
8 8
9 | Muy ligero 9 | Muy pobre recuperacion
10 10
11 | Verdaderamente ligero 11  Pobre recuperacion
12 12
13 | Algo duro 13 | Razonable recuperacion
14 14
15 | Duro 15 | Buena recuperacion
16 16
17 | Muy duro 17 | Muy buena recuperacion
18 18
19 | Muy, muy duro 19 Completa o excelente
20 20
a
Figura 1

Escala de Borg para la Percepcion Subjetiva del Esfuerzo y Escala de Percepcion del Grado de Recuperacion al Esfuerzo (Kentd y Hasmén, 1998)
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Figura 2
Representacion de la tarea 3 vs. 3 jugadores con variacion del espacio de juego
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Valores méaximos Valores en relacion al umbral anaerébico Resultados piO de la especificidad del entrenamiento, y por tanto

Frecuencia Escala Escala del Grado Umbral Escala Escala del Grado Los datos aportados por el test de Probst median- actuan sobre los diferentes factores del rendimiento del

cardiaca de Borg de Percepcion Subjetiva cardiolégico de Borg de Percepcion Subjetiva te el software TIVRE-FUTBOL 2.0 (Morante et al., futbolista. En este estudio, se observa y analiza el efecto

Sujetos méxima (RPE) de Recuperacion (TQR) anaerdbico (RPE) de Recuperacion (TQR) 2002) nos proporcionan la frecuencia cardiaca maxima que tiene sobre la intensidad del esfuerzo la utilizacion

Sujeto 1 188 ppm 20 8 173 ppm 16 9 y el umbral cardiolégico anaerdbico de los jugadores. de diversos espacios en una situacién de 3 vs. 3 jugado-
Sujeto 2 196 ppm 20 6 164 ppm 17 10 La media de la frecuencia cardiaca mixima de los suje- ~ res con una serie de normas especiales.

Sujeto 3 187 ppm 19 7 166 ppm 17 10 tos participantes en el estudio es 190,5%5,5 ppm, con Nuestro estudio se enmarca en la controversia exis-

Sujeto 4 194 ppm 20 7 161 ppm 16 10 un valor medio en la Escala de Percepcién del Esfuerzo tente acerca de la correcta aplicacion metaboélica de estos

Sujeto 5 187 ppm 19 6 169 ppm 17 1 (RPE) de 19,5K0,5 y 6,66K0,81 en la Escala de Per- pequefios juegos de entrenamiento de fitbol. Algunos

Sujeto 6 191 ppm 19 6 165 ppm 17 10 cepcion del Grado de Recuperacion (TQR). El umbral autores las emplean para el desarrollo de la capacidad o

a anaerobico cardioldgico se sitia en 166,33X6,67 ppm, potencia aerdbica (Little & Williams, 2007; Rampini et

Tabla 1 con un valor medio RPE de 16,66K0,34 (Muy Duro) al., 2006), sin embargo hay otros que las sitian para la

Frecuencia cardiaca maxima, umbral aerébico y umbral anaerdbico cardiolégico de los 6 sujetos del estudio mediante frecuencia cardiaca,

percepcion subjetiva del esfuerzo y percepcion subjetiva del grado de recuperacion al esfuerzo y 10K0,63 (Muy Pobre Recuperacion-Pobre Recupera- mejora del metabolismo anaerdbico lactico (Aroso et al.,

cién) en el TQR (tabla 1). 2004; Little & Williams, 2006).
Una vez determinados los valores anteriores que nos Esta controversia puede estar favorecida por la con-

s1 s2 s3 s4 S5 s6 ypo‘i‘a:z)’:g;:er:;:zvos permi‘[irén trabajar con algunos porcentajes relativos, sideracion de la frecuencia cardiaca como un indicador
: exponemos los resultados que nos proporciona la tarea  Valido, objetivo y fiable de la carga fisiologica (Esposito
15815 m EC Med'? 144 147 146 142 140 143 143,67H2,58 de 3 vs. 3 en tres espacios de juego y en los pardametros ¢t al., 2004). Otros estudios posteriores, Little y Wil-
% FC Max'mf" . [ = 7807 73,19 7486 74,86 75,9202,73 estudiados (tabla 2). liams (2007) muestran dudas al aplicar esta idea a los
Ml o G s D o) G oo En I frecuencia cardiaca se puede comprobar cémo  Pequefios Juegos, puesto que subesia el esferzo real-
! ! ! ! ! ’ ! ! en el espacio 15X 15 metros los sujetos alcanzan unos zado a intensidades elevadas. Esta limitacion ha sido co-

Escala de Borg (RPE) 16 17 17 17 18 16 16,83K0,75
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20X20 m

30K30 m

Escala del Grado de
percepcion subjetiva de
recuperacion (TQR)
(Kenta y Hasmén, 1998)

FC Media

% FC Maxima

FC U. Anaerdbico
% FC U. Anaerdbico

Escala de Borg (RPE)
Escala del Grado de
percepcién subjetiva de
recuperacion (TQR)
(Kenta y Hasmén, 1998)

FC Media

% FC Maxima

FC U. Anaerdbico

% FC U. Anaerbbico
Escala de Borg (RPE)

Escala del Grado de
percepcion subjetiva de
recuperacion (TQR)
(Kenta y Hasmén, 1998)

18

145
74,74
161
90,06
19

16

156
80,41
161
96,89
17

14

18,66K0,81

144,17K2,64
75,68K1,86

166,33K4,17
86,75K3,55
17,83K0,75°

17K0,63?

154,83K2,56° °
81,22K0,97

166,33K4,17
93,15K3,41° ¢
17,17K0,75

15K0,89° ¢

Notas: mediasKdesviacion estandar. Fc media: frecuencia cardiaca media en cada espacio; % Fc umbral: porcentaje de la frecuencia cardiaca umbral en
cada espacio; RPE: esfuerzo percibido en cada espacio; TQR: indice de recuperacioén tras cada tarea. a: diferencia significativa entre 15815 y 20K20;
b: diferencia significativa entre 15X15 y 30K 30; c: diferencia significativa entre 20K20 y 30K 30.

P<0,05.
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Tabla 2
Tarea de 3:3 en un espacio variable (15X 15, 20K20 y 30K30 m)
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valores medios de 143,67X2,58 ppm, no muy distintos rroborada por Achten y Jeukendrup (2003), al indicar la

en términos absolutos a los valores de 20X20 metros
con 144,17XK2,64 ppm; en términos relativos, los va-
lores obtenidos respectivamente son de 86,42K2,79 %
y de 86,75K3,55 % de la frecuencia cardiaca umbral.
Sin embargo, el espacio 3030 metros contempla un
aumento significativo con una frecuencia cardiaca me-
dia de 154,83X2,56 ppm y un 93,15K3,41 % de la fre-
cuencia cardiaca umbral.

Respecto a la estimacion subjetiva del esfuerzo que
perciben los jugadores participantes a través de la esca-
la de Borg, se obtienen valores medios de 16,83X0,75
(Duro), 17,83X0,75 (Muy Duro) y 17,17K0,75 (Muy
Duro) en los espacios 15K 15, 2020 y 30X30 res-
pectivamente.

Por 1ltimo, referente a la percepcién del grado de
recuperacion al esfuerzo a través de la escala de Ken-
td y Hassmén, (1998) obtenemos valores medios de
18,66X0,81 (Muy buena recuperaciéon), 17X0,63
(Muy Buena recuperacién) y 15K0,89 (Buena recupe-
racién) en los espacios 15X 15, 20X20 y 30K 30, res-
pectivamente.

Discusion

En los dltimos afios se ha generalizado el empleo de
tareas jugadas en el entrenamiento del fiitbol profesio-
nal, fundamentalmente porque armonizan con el princi-

dificultad de la frecuencia cardiaca para reflejar cambios
inmediatos en los pequefios juegos de maxima intensi-
dad y de poca duracion. Para que la frecuencia cardiaca
fuera un indicador objetivo, fiable y vélido de la car-
ga fisioldgica en los pequefios juegos, deberian existir
periodos de intensidad estable durante los ejercicios, lo
que es obvio que no ocurre en estas actividades.

Las investigaciones que sefialan a estas tareas como
idoneas para el desarrollo de la potencia aerébica se debe a
que obtienen valores més elevados de frecuencia cardiaca
de los obtenidos por nosotros (Aroso et al., 2004; Balsom,
1999; Hoff et al., 2002; Little & Williams, 2007). En
nuestro estudio, se observa como a medida que aumenta
el espacio también lo hace la frecuencia cardiaca media y
el porcentaje de la frecuencia cardiaca del umbral anaer6-
bico, obteniéndose diferencias significativas entre el espa-
cio 30X30 metros (154,83X2,56 ppm y 93,15K3,41 %)
y los otros dos espacios empleados (143,67X2,58 ppm-
86,42K2,79 % y 144,17K2,64 ppm-86,75X3,55 %), sin
embargo no se aprecian diferencias significativas entre es-
tos (15X 15 y 20X20 metros).

En relaciéon a la percepcién subjetiva del esfuerzo
(RPE), observamos cémo en los tres espacios, de me-
nor a mayor, los valores se mantienen muy elevados
(16,83X0,75 -Duro-, 17,83X0,75 -Muy Duro- y
17,17K0,75 -Muy Duro-), lo que viene a corroborar
la idea de Drust, Reilly y Cable (2000), que mostraron
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cémo los valores de percepcion subjetiva del esfuerzo
aumentan en los esfuerzos realizados de forma intermi-
tente. Los valores de RPE de nuestro estudio son muy
elevados cuando los comparamos, por ejemplo, con los
obtenidos por Little y Williams (2007). El valor medio
ofrecido por los jugadores en el espacio de 20X20 me-
tros, 17,83X0,75 (Muy Duro), es significativamente
superior respecto al espacio 15K 15 metros y no respec-
to al 30X30 metros. Estos datos no se ven reflejados
en la frecuencia cardiaca media ni en el porcentaje de
la frecuencia cardiaca del umbral anaerdbico, ya que
encontramos valores similares en los espacio 15X15 y
20K20 metros, y significativamente inferiores al espa-
cio de 30X30 metros, lo que parece indicar que existe
una mayor implicacién del metabolismo anaerdbico lac-
tico en este espacio (20X20), efecto subestimado en la
frecuencia cardiaca, pero si apreciado con la percepcién
subjetiva del esfuerzo. Por tanto, la relacion estableci-
da por Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi y Marco-
ra (2004) entre la frecuencia cardiaca y la percepcién
subjetiva del esfuerzo (RPE), no se cumple en nuestro
estudio, lo que puede venir propiciado por la idea ya
apuntada de la subestimacion de la frecuencia cardiaca
en este tipo de tareas.

Por ultimo, los valores de percepcion subjetiva de la
recuperacion (TQR) muestran diferencias significativas
entre el espacio 3030 metros con 15K0,89 (Buena
recuperacién) y los espacios 15XK15 con 18,66X0,81
(Muy buena recuperaciéon) y 2020 metros con
17X0,63 (Buena recuperacion). Si comparamos estos
datos con los de frecuencia cardiaca, apreciamos cier-
ta sintonia, ya que parece coherente que la tarea maés
intensa (30X30 m) necesite una recuperacién mayor.
También encontramos diferencias significativas entre los
espacios 15K15 y 20K20 metros en el TQR, al con-
trario de lo que pasaba con el indicador de la frecuencia
cardiaca.

Conclusiones

Los datos que hemos observado y estudiado en nues-
tro estudio nos llevan a proponer una serie de considera-
ciones a modo de conclusiones, que se concretan en los
siguientes puntos:

cia cardiaca media y el porcentaje de la frecuencia
cardiaca umbral anaerdbica el espacio 30X30 es
el de mayor intensidad, con diferencias significati-
vas respecto a los de 15K15 y 20K20 metros, y
no encontrandose entre estos.

¢ La aplicacion de la Escala de Borg en nuestro traba-
jo para la percepcion subjetiva del esfuerzo (RPE)
concluye que la carga de trabajo superior se corres-
ponde con el espacio 20K20 metros, con un valor
medio de 17,83X0,75 (Muy Duro), significativa-
mente superior respecto al espacio 15K 15 metros
con un valor de 16,83X0,75 (Duro) y no respecto
al de 30K30 metros con 17,17X0,75 (Muy Duro).
Por tanto, los resultados indican que la percepcion
subjetiva del esfuerzo no se relaciona con la fre-
cuencia cardiaca para la determinacion de la carga
fisioldgica en las tareas estudiadas por nosotros.

® Los valores de percepcidn subjetiva de la recupe-
racion (TQR) muestran una relacion inversa entre
el tamafio del espacio y el grado de recuperacion
percibida, ya que a medida que aumenta el espacio
disminuye el indice de recuperacion percibida.

El atrayente objeto de esta investigacion necesita ser
compensado con otros estudios mas profundos que nos
aporten soluciones que rectifiquen o ratifiquen estas con-
clusiones.
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