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Resumen

El fatbol es el deporte mas popular del mundo, lo practican hombres,
mujeres y nifios, en todas las edades y a todo nivel competitivo. En él
es necesario un gran conjunto de cualidades fisicas, técnicas, tacticas
y psicologicas, ajustadas a las demandas del compromiso deportivo.

El objetivo de esta revision es proveer una vision general de los re-
querimientos fisioldgicos y psicolégicos del juego de acuerdo con la
mas reciente informacién cientifica al respecto y con especial énfa-
sis en los protocolos de mayor actualidad aplicados para la evalua-
cion de la resistencia, la fuerza y las expresiones emocionales en
el proceso denominado “diagndstico y control del entrenamiento”.

Palabras clave: rendimiento deportivo, condicion fisiolégica, con-
dicidn fisica, técnica, tactica

*  Articulo de revision, base de la investigacion: “Caracterizacion fisiolégica y
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Physiological and psychological
demands in soccer

Abstract

Soccer is the most popular game around the world men, women
and children of all ages and levels of competition practice it. For
this game a group of physical, technical, tactical and psychological
gualities are necessary to confront its demands.

The aim of this review is to provide an overview of the physiological
and psychological requirements of the game according to the latest
scientific information on the topic with special emphasis in the new
protocols applied to recognize the resistance, endurance and emotion-
al expressions in the process named “training diagnosis and control”.

Keywords: Performance, psychological condition, physical condition,
technic, tactics

Introduccion

El fatbol es considerado por muchos el deporte mas popular del
mundo y sus practicantes deben reunir un conjunto amplio de ha-
bilidades fisicas, técnicas y tacticas para su adecuado desempefio,
al igual que el desarrollo de un apropiado control mental que les
permita afrontar sus demandas psicoldgicas.

Este tipo de deportes incorporan periodos de alta intensidad fisica y
psicoldgica que constantemente se combinan con otros de baja inten-
sidad. Dentro de las demandas fisioldgicas requeridas se encuentran,
entre otras, la resistencia, la fuerza muscular, la flexibilidad y la agi-
lidad (Svensson y Drust, 2005); dichas demandas presentan marca-
das diferencias de acuerdo con la posicion de juego, con el grado de
fatiga, con el estilo de juego y con las condiciones medioambientales



(Reilly y Gilbourne, 2003). Desde el punto de vista psicoldgico, el
adecuado manejo de la presion psicolégica, el control del estrés, la
ansiedad y el mantenimiento de la motivacion y la concentracién son
fundamentales para la obtencion de logros deportivos (NUfez, 2011).

Tanto para el futbolista como para el entrenador es importante ob-
tener la informacion que permita clarificar los objetivos del entre-
namiento, a la vez que provea de retroalimentacién y motivacion
al jugador (Metaxas, Koutlianos, Sendelides y Mandroukas, 2009).

Este documento presenta los hallazgos mas recientes publicados
acerca de las demandas fisiolégicas y psicolégicas a las que se
enfrenta un futbolista profesional o aficionado, lo cual a su vez hace
parte del marco conceptual de la investigacion sobre el futbol uni-
versitario que adelanta la Facultad de Cultura Fisica, Deporte y
Recreacion a través de la linea de investigacion en Fisiologia del
Grupo de investigacion en ciencias aplicadas al ejercicio fisico, el
deporte y la salud (GICAEDS).

Demandas fisioloégicas en el futbol

En los Ultimos afios se han desarrollado multiples trabajos que per-
miten establecer algunas de las condiciones fisiolégicas a las que
son sometidos los futbolistas durante un partido de fatbol; algunas
de estas corresponden a estimaciones pues, por las mismas carac-
teristicas del juego, las normas de reglamentacion y proteccién del
deportista, no es posible hacer cuantificaciones directas, menos aun
cuando los partidos adquieren un compromiso de alto nivel como lo
son las ligas o torneos profesionales. A continuacion describiremos
algunos de los hallazgos que desde el punto de vista fisiolégico se
han estudiado en la caracterizacion del futbolista.

Gasto calorico y energético

El gasto caldrico (definido como la cantidad de calorias consumidas
en un periodo), que para este caso es un partido de futbol, depende

43

Cuerpo, Cultura y Movimiento



Revista de Investigacion

44

de multiples condiciones entre las que se encuentran el nivel de
exigencia deportiva, la preparacion fisica del futbolista, la posicion
de juego o el grado de compromiso durante la competencia. A pesar
de lo anterior y de combinar diferentes técnicas de cuantificacion,
los valores han sido similares en cuanto a la cantidad de calorias
consumidas.

Utilizando la frecuencia cardiaca durante el juego, se ha estimado
gue el consumo calérico esta alrededor de las 1200 a 1500 Kcal
(Mohr, Krustrup y Bangsbo, 2005; Osgnach, Poser, Bernardini,
Rinaldo y Di Prampero, 2010), esto a pesar de la limitacion de
utilizar pulsémetros (monitores de frecuencia cardiaca) durante
partidos oficiales (Esposito et al., 2004). Por otro lado, mediante
cuantificacién directa de consumo de oxigeno, el gasto calérico de
deportistas profesionales se ha calculado entre las 1519 a 1772
Kcal (Stolen, Chamari, Castagna y Wisloff, 2005). A partir de lo an-
terior y en razén del peso corporal de los deportistas, el gasto de
energia derivado del consumo calérico es de aproximadamente
unos 61,12 + 6,57 KJ-kg?, donde las actividades de alta intensi-
dad (> 20 W-kg?) representan cerca del 26% del tiempo de juego y
corresponden aproximadamente al 42% del gasto energético total
(Osgnach et &l., 2010).

El consumo calérico y por ende el energético son condiciones para
tener en cuenta durante la preparacidon competitiva del deportista,
ya que de la intervencién nutricional previa y de los diversos méto-
dos de recuperacion nutricional postcompetitiva dependera el con-
tar con las reservas necesarias para el adecuado desempefio.

Distancia recorrida

Diferentes estudios han permitido establecer que durante un par-
tido de 90 minutos es posible recorrer una distancia de hasta 12
kilometros (Hoff y Helgerud, 2004), sin que obviamente se haga
de forma continua, ya que un sprint o aceleracion ocurre en pro-
medio cada 90 segundos, y cada uno de estos dura entre 2 y 4
segundos, constituyendo del 1 al 11% de la distancia total recorrida.



Tales valores varian ampliamente por posicién de juego, y en gene-
ral los defensas laterales pueden tener hasta 2,5 veces mas sprint
que los defensas centrales, mientras que los mediocampistas y los
atacantes tienen aproximadamente 1,6 a 1,7 veces mas sprint que
los defensas centrales (Stolen et al., 2005).

Comparado con las ultimas décadas, miltiples y muy recientes tra-
bajos han establecido que el fatbol actual es mucho mas exigente
fisicamente y que las distancias que recorren los futbolistas profe-
sionales son mayores; un estudio realizado por medio de analisis
de video en 399 jugadores profesionales italianos demostré que en
promedio ellos recorren durante un partido 10950 + 1044 metros
(Osgnach et al., 2010), datos que no difieren mucho del promedio
europeo por deportista, el cual esti entre los 10 a 12 km por par-
tido, sin grandes diferencias entre las posiciones (excepto por los
arqueros que solo recorren alrededor de 4 km) (Stolen et al., 2005).

El hecho de que un futbolista cubra una distancia de hasta 12 km en
90 minutos es un fuerte indicador de la alta resistencia aerdbica que
estos deportistas requieren en la actualidad.

Exigencias aerobicas en el futbolista

El entrenamiento aerdbico es un componente importante en la pre-
paracion fisica del futbolista; prueba de ello son los estudios que de-
muestran la relacion existente entre la potencia aerébica, expresada
en valores de consumo maximo de oxigeno (VO,), y otras variables
como el nivel competitivo, la calidad del juego, la distancia cubierta
durante el juego, el tiempo en actividades de alta intensidad, el nu-
mero de sprints y el nimero de toques del balén durante el juego
(Impellizzeri, Rampinini y Marcora, 2005). Mediciones directas de
consumo de oxigeno durante un partido son dificiles, pero algunas
estimaciones permiten encontrar consumos promedio durante el
juego entre los 45 a 52 ml/kg/min, correspondientes a consumos
maximos de entre 60 a 70 ml/kg/min (Stolen et al., 2005). Cuando
los futbolistas han sido sometidos a pruebas de laboratorio para la
determinacion del VO, maximo, estos muestran valores oscilantes
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entre los 50 a 75 ml/kg/min (los arqueros oscilan entre 50 a 55 ml/
kg/min); sin embargo, este conjunto de valores son muy superiores
a los reportados por los futbolistas de la década de los ochentas
(Stolen et al., 2005).

Algunos datos cercanos a la realidad en nuestro medio muestran
qgue el futbolista centro y suramericano tiene valores menores de
VO,: en Costa Rica un estudio con 219 jugadores mostr6 un VO,
max. de 57,71 + 8,8 mlO_/kg/min (Sanchez y Salas, 2009) y en Chile
40 futbolistas profesionales arrojaron un VO, max. de 56,2 + 5,7
mlO,//kg/min (Urzua, Von Oetinger y Cancino, 2009); en Colombia
acceder a los resultados de mediciones directas no es facil y mu-
chos de los datos con los que se cuentan corresponden a medicio-
nes indirectas.

Obviamente, existen muchas condiciones que hacen que el consu-
mo de oxigeno varie, entre ellos la temporada, pero también el nivel
deportivo, la altura, las condiciones de evaluacion, entre otras; sin
embargo, lo que esta claro es que los equipos de mejor clasificacion
mundial tienen mejores valores de VO, que los peor ubicados en el
ranking (Stolen et al., 2005), siendo el VO, un excelente predictor
de rendimiento.

Por otro lado, no solo el consumo de oxigeno es importante, sino
también el momento en el que ellos hacen la transicién de traba-
jo aerbbico-anaerdbico (umbral anaerdbico, UA), en términos de
porcentaje del consumo méaximo de oxigeno. El UA calculado en
futbolistas profesionales adultos esta entre el 76,6% al 90,3% de
la frecuencia cardiaca maxima (Stolen et al., 2005), sin que haya
mayores reportes del UA en estudios previamente realizados, todo
esto a pesar de la importancia que este tiene para la planificacion
del entrenamiento.

Por dltimo, y también asociado a las exigencias aerdbicas en el
futbol, esta la capacidad de cada uno de los deportistas para rea-
lizar el mismo esfuerzo con el menor gasto energético y la menor
demanda fisioldgica, algo que cominmente se conoce como econo-
mia de carrera, la cual entre futbolistas profesionales y aficionados,



segun estudios previos, puede llegar a ser del 20%, lo que en térmi-
nos practicos constituye cerca de 5 ml/kg/min menos de consumo
de oxigeno en un esfuerzo, o casi diez latidos menos ante un mismo
esfuerzo, o cerca de 1500 metros menos por juego (Stolen et al.,
2005).

Exigencias anaerodbicas en el futbolista

Durante sus acciones de juego, los futbolistas se ven obligados a
ejecutar constantemente actividades de alta intensidad y corta du-
racion, un ejemplo de ello son las carreras cortas (sprint). La gran
mayoria de los sprints son distancias entre 10 y 30 m (donde el
96% son menores a 30 m y 49% son menores a 10 m) (Stolen et &l.,
2005). Por tanto, los atletas tienen la obligacion de entrenar y desa-
rrollar las capacidades necesarias para afrontar estos esfuerzos de
corta duracién, de forma tal que para algunos autores la velocidad
desarrollada en carreras de 10 0 menos metros son representativas
del componente anaerébico en futbolistas (Chelly et &l., 2010a).

La evidencia ha demostrado que existe una adecuada relacién en-
tre el desarrollo de fuerza maxima a través de una repeticibn maxi-
ma (1RM) y la capacidad de realizar actividades de alta intensidad,
como saltos de altura y carreras de 10 y 30 m, respectivamente
(Hoff y Helgerud, 2004); de alli que la fuerza méxima es la clave fun-
damental para el desarrollo de la potencia muscular, encontrandose
una relacibn muy estrecha entre esta y la velocidad en deportes
como el fatbol (Stolen et al., 2005). Por otro lado, relaciones como
la fuerza isométrica maxima, las caracteristicas de curva tiempo-
fuerza, la frecuencia de pedaleo en pruebas de bicicleta, fortalecen
la importancia de la fuerza explosiva en deportes con exigencias
anaerobicas intensas como el futbol (Gissis et al., 2006).

La potencia y la capacidad anaerdbica pueden evaluarse de una for-
ma efectiva a través de pruebas estandarizadas como los test de sal-
tos (Bosco, 1994), o pruebas de potencia en bicicleta durante tiem-
pos cortos como los 30 segundos (Inbar, Bar-Or, y Skinner, 1996),
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los cuales en fatbol han demostrado correlaciones estrechas y be-
neficios cuando se mejoran los resultados (Chelly et al., 2010b).

Efectos y demandas psicologicas
en el futbol

La psicologia deportiva es el aspecto més fascinante de la practica
deportiva, ya que es de vital importancia y de aplicacién para en-
trenadores, deportistas, directivos y espectadores amantes del fut-
bol. Algunos autores la definen como “una ciencia consistente para
aplicar los principios de la psicologia en el deporte y en la actividad
fisica, con el Unico fin de mejorar el rendimiento del deportista en
la competencia” (Cox, 2007), pero en realidad la verdadera psico-
logia del deporte es aquella que, ademas de ayudar a mejorar el
rendimiento deportivo de los atletas, contribuye al enriquecimiento
humano de todo un equipo de trabajo, en este caso en el futbol.

Desde otra perspectiva, Roffé (2009) retoma la definicibn de
psicologia deportiva que hace Garcia Ucha en 2007 en el marco
del consenso de una amplia comunidad cientifica especialista en
psicologia del deporte y de la actividad fisica, donde se define como
“la ciencia que estudia las regularidades deportivas de la actividad
deportiva”. En la actualidad la psicologia deportiva se extiende a
otros ambitos comprometidos en el deporte, tales como el arbitraje,
los entrenadores, los aficionados al deporte, etc. En este sentido y
atendiendo a su objeto de estudio, es tanto una rama de la psicolo-
gia como una ciencia aplicada al deporte.

Es importante destacar que los comportamientos y conductas de
los deportistas en condiciones de entrenamiento y de competencia
son observables; dichos comportamientos son producto de los as-
pectos cognitivos y mentales que mantienen en los atletas diferen-
tes manifestaciones conductuales.

Para Roffé (2009), la psicologia del deporte y de la actividad fisica
constituye una especialidad que tiene por objeto el estudio cientifico



de la subjetividad de las personas que participan en la practica
del deporte, tanto para la optimizacién del rendimiento como en el
desarrollo personal del deportista, llevando a la investigacion, a la
ensefianza y a la practica de los conocimientos especificos alcan-
zados por esta disciplina cientifica.

En esta linea, Dosil (2007) determina que definir el futbol es un
factor (til para enmarcarlo deportiva y psicolégicamente; citando a
Riera (1989), afirma que el fatbol es un juego con oponentes, en
donde cada equipo debe coordinar sus acciones para mover, con-
servar y recapturar el balén, asi como para poder desplazarlo a
la zona de marca y anotar un gol. De igual manera, Dosil también
afirma que el futbol es una lucha por el dominio territorial dentro de
un marco de reglas que incluyen aspectos estratégicos y técnicos,
entre los que se destaca la anticipacion.

Caracteristicas psicolégicas en el fatbol

Dosil sugiere una caracterizacién psicologica del fatbol atendiendo
a cuatro elementos importantes:

1. Conocer como interactdan el conocimiento de base, las habili-
dades técnicas y las situaciones de juego.

2. Analizar el tipo de procesos cognitivos implicados en el futbol.

3. Diferenciar entre “conocer” sobre el futbol y ser “competente”
en el fatbol.

4. Encontrar las posibles aplicaciones psicopedagdgicas.

Los aspectos mencionados son las habilidades que deben tener un
entrenador y su equipo de trabajo ante el comportamiento de sus fut-
bolistas en los entrenamientos y en la competencia. De forma tal que
el fatbol es su proceso de formacién con variantes de “ensayo-error”,
debido a que los futbolistas se van probando en diferentes
situaciones.
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Llames manifiesta cuatro caracteristicas diferenciales, las cuales
son totalmente entrenables y que deben combinarse entre si:

1. Control y manejo de la activacion.

2. Adecuada focalizacién de la atencion.
3. Capacidad de afrontamiento.

4. Nivel éptimo de autoconfianza.

Estas caracteristicas, junto con las fisicas, fisioldgicas, técnicas y
tacticas, pueden proporcionar altas posibilidades de progreso en la
practica y en el rendimiento del fatbol.

Ahora bien, en la caracterizacion psicologica de futbolistas univer-
sitarios que entrenan a 2600 metros de altitud, es necesario de-
terminar ciertas cualidades psicolégicas especiales, teniendo como
referente de partida las caracteristicas propias de la competencia,
las emociones y los sentimientos, los cuales generan diferentes ti-
pos de comportamientos (totalmente observables) en cada uno de
los futbolistas. A partir de esta consigna, el fatbol desde el punto de
vista psicolégico puede observarse desde estas perspectivas:

* Laimportancia deportiva: la parte econémica y social que repre-
senta el campeonato y/o el partido por disputar.

* La posicidn del jugador dentro del campo de juego.
* Los momentos del juego: gol a favor, gol en contra.

* Los agentes externos que componen el ambiente del juego y
del deportista: la familia, el publico, el entrenador, el &rbitro, el
equipo adversario, etc.

Garcia (2004), en su estudio sobre los aspectos psicoldgicos en el
futbol a través del entrenamiento integrado, destaca que el compo-
nente psicolégico no se entrena, se hace, asi como se desarrolla
de forma aislada de las caracteristicas del juego. También bajo esta
perspectiva, el autor destaca la importancia del proceso de entrena-
miento en los deportes de conjunto, denomindndolo entrenamiento
integrado o globalizado.



Ahora bien, desde otro punto de vista ya mas centrado en el juego
como tal, durante el desarrollo de un partido de fatbol los jugadores
experimentan diferentes comportamientos, muy ligados a su impor-
tancia (clasificacion a la siguiente ronda, mantener la casilla en la
categoria élite, la final del campeonato, premios econémicos, becas,
descuentos en la matricula de la universidad, entre otros). La nece-
sidad de obtener un resultado positivo, y por ende la angustia por no
perder, también genera presiones psicologicas y comportamientos
propios en sus practicantes, en este caso jugadores universitarios.

En la apreciacion de Nufiez (2011) existen diferentes situaciones du-
rante un partido de fatbol las cuales van a provocar en los jugadores
una serie de pensamientos, a su vez estos pensamientos genera-
rén diferentes sentimientos y emociones, lo que lleva a condiciones
de alegria, impotencia y/o frustracién. De la misma manera, Galvez
y Paredes (2007) cuantifican los aspectos comportamentales de los
jugadores durante un partido de fatbol. Ellos determinan que este
deporte se relaciona con el esfuerzo individual del jugador y de la
suma del equipo (cooperacion) contra el esfuerzo de un equipo ad-
versario, bien de forma individual o colectiva (oposicion). Lo que
saca a relucir y determinar el éxito o fracaso del o de los deportistas.

Dichos autores plantean aquellas caracteristicas psicolégicas que
tiene o posee el jugador de fatbol:

* La personalidad del jugador. Weinberg y Gould (1996) la defi-
nen como “conjunto de caracteristicas, o combinacién de las
mismas, que hacen que una persona sea Unica e independien-
te”. Este aspecto esta ligado al nivel de experiencia del jugador
para afrontar los partidos independientemente de la importancia
del mismo.

* La motivacion. Sanchez y Zanger (2007) la definen como ese
factor que hace mover al deportista sin pretender nada a cam-
bio diferente a su placer propio. Este factor es el que hace que
el deportista se esfuerce al maximo, consiguiendo solo su pro-
pio bienestar y placer.
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» Laautoconfianza. Se define como el juicio o evaluacion que hace
una persona de si misma en cuanto al valor personal se refiere.
Aspecto que desarrolla un jugador de futbol, segun la posicién
dentro del campo de juego y su respectiva funcién para cumplir
con los objetivos planteados a nivel técnico, tactico y estratégico.

* La concentracion. Sanchez y Zanger (2007) la definen como la
focalizacion de la atencion en una tarea que se desarrolla en el
presente, no existe ni el pasado ni el futuro, el deportista esta en el
presente y esa es su Unica realidad. Un solo momento de descon-
centracion puede generar fallas en la funcién del jugador dentro
del campo de juego y por ende incidir en el resultado del mismo.

Los factores anteriormente mencionados se presentan con mayor
0 menor grado en cada uno de los jugadores de fatbol a la hora
de ser agentes activos de un partido oficial de competencia a nivel
nacional y/o internacional.

Tanto el compromiso fisiolégico como los aspectos antropométri-
cos, biomédicos y psicologicos de los futbolistas universitarios se
han analizado por parte del Grupo de investigacion en ciencias apli-
cadas al ejercicio fisico, el deporte y la salud (GICAEDS), y una gra-
fica esquemética de los aspectos por evaluar en dicha investigacion
se encuentra en la figura 1.

Figura 1. Representacion esquematica de la evaluacion de futbolistas
universitarios, que se ha desarrollado en la Facultad de Cultura Fisica,
Deporte y Recreacion
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Conclusion

El futbolista moderno es un atleta con altas condiciones fisicas y
psicol6gicas; requiere la suficiente capacidad aerébica y la econo-
mia de carrera para mantener durante 90 minutos desplazamientos
multidireccionales continuos a diferentes intensidades, necesita la
fuerza explosiva y la potencia anaerébica para cortos cambios de
direccién a maxima velocidad; de otra parte, requiere de una fuerte
personalidad que lo lleve a un 6ptimo estado de motivacion, auto-
confianza y concentracion durante todo el entrenamiento y el juego.
Todo esto sin contar con unas elevadas condiciones técnico-tacti-
cas y una alta disposicién de trabajo en equipo.

En razén de las mdltiples variables para tener en cuenta, el rendi-
miento del jugador de ftbol es el resultado de un estado de inte-
gralidad, razén por la cual no puede estudiarse ni entrenarse solo
desde un Unico punto de vista; se requiere, sin lugar a dudas, de
la interdisciplinariedad en la evaluacion y la intervencién deportiva.
Esta revision evidencia las necesidades fisicas y psicologicas del
futbolista en la actualidad, lo cual establece los pardmetros de eva-
luacion tanto fisiolégica como psicolégica de los futbolistas univer-
sitarios que viven y entrenan a 2600 metros sobre el nivel del mar.
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