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Resumen: Este estudio se llevó a cabo para determinar la relación existente 
entre la carga física y psicológica de entrenamiento de las sesiones precom-
petitivas, estimada mediante el tiempo de entrenamiento, la frecuencia car-
diaca (FC) y la percepción subjetiva del esfuerzo (PSE), con el propio ren-
dimiento físico de los jugadores en partido oficial. Para ello, en 21 jugado-
res profesionales de la Football Association Championship Division ingle-
sa, se monitorizó la FC, PSE, el tiempo de entrenamiento y el tiempo es-
pecífico sobre la zona de alta intensidad en todas las sesiones de entrena-
miento durante los 5 días previos al partido. Se registró igualmente la dis-
tancia total cubierta y la distancia cubierta en alta intensidad de cada jugador 
en 22 partidos oficiales mediante el sistema multi-cámara ProZone®. Los 
resultados indican que los valores reportados de PSE correlacionan con el 
volumen y la intensidad  de entrenamiento desarrollados durante las sesio-
nes preparatorias, y que por lo tanto es una herramienta válida para cuanti-
ficar la carga de entrenamiento. No obstante, dentro de las múltiples varia-
bles que intervienen en la competición, estos registros de PSE o el prome-
dio de FC durante las sesiones de entrenamiento precompetitivas, no pare-
cen ser variables que permitan predecir el rendimiento condicional de los 
jugadores en competición oficial. 
Palabras clave: Percepción subjetiva del esfuerzo; capacidades físicas; sis-
tema de posicionamiento; deportes de equipo; rendimiento. 

  Title: Rate of perceived exertion in professional soccer: importance of the 
physical and psychological factors for training and competition. 
Abstract: This study was undertaken to determine the relationship be-
tween the pre-competitive physical and psychological training sessions 
load, estimated by the training time, heart rate (HR) and the rate of per-
ceived exertion (RPE), with the physical performance of players in the 
competitive match. To do this, in 21 professional players from the English 
Football Association Championship Division, HR, RPE, the training time 
and the specific training time in the high intensity zone were monitored 
during all the training sessions through all the 5 previous days before the 
match. It was also recorded the total distance covered and the total dis-
tance covered in the high intensity zone for each player in 22 official 
matches using the multi-camera computerised tracking system ProZone®. 
The results indicate that the RPE values correlate with the pre-competitive 
training volume and intensity, and therefore it is a valid tool to quantify the 
training load. However, within multiple variables involved in the competi-
tion, the RPE or the average HR data recorded during the pre-competitive 
training sessions do not seem to be variables that can predict the players´ 
conditional performance during the official matches. 
Key words: Rate of perceived exertion; fitness; tracking system; team 
sport; performance. 

 

Introducción 
 
El estudio sobre los perfiles de esfuerzo y las demandas fi-
siológicas en los deportes de equipo ha sido especialmente 
prolífico en las últimas tres décadas, siendo la modalidad de-
portiva del fútbol la que en mayor medida ha centrado la 
atención de los investigadores (Bangsbo, Norregaard & 
Thorso, 1991; Ekblom, 1986; Mohr, Krustrup & Bangsbo, 
2003). El fútbol es un deporte intermitente, caracterizado 
por desplazamientos constantes a baja intensidad, combina-
dos con impulsos frecuentes de carrera a máxima velocidad 
y cortos periodos de recuperación activa (Bradley, Di Mas-
cio, Peart, Olsen & Sheldon, 2010; Bangsbo, Mohr & Krus-
trup, 2006; Bradley, Sheldon, Wooster, Olsen, Boanas & 
Krustrup, 2009; Krustrup, Zebis, Jensen & Mohr, 2010; 
Mohr, Krustrup, Bangsbo, 2005). Dependiendo del puesto o 
rol que asuma un futbolista dentro del terreno de juego, di-
versos estudios han encontrado que cada jugador recorre un 
total de 10-13 km durante un partido oficial (Bradley et al., 
2011; Di Salvo, Gregson, Atkinson, Tordoff & Drust, 2009; 
Rampinini, Coutts, Castagna, Sassi, & Impellizzeri, 2007; 
Mohr et al, 2003), y que además realizan de media una acele-
ración máxima o próxima a ser máxima de 10-30 metros ca-
da 90 segundos (Wong, Chamari & Wisløff, 2010).  

                                                           
* Dirección para correspondencia [Correspondence address]: An-
tonio José Gómez Díaz. Facultad de Ciencias del Deporte. Campus de 
San Javier, C/ Argentina s/n. Universidad de Murcia. 30720 Murcia. (Es-
paña). E-mail: antoniogomez@institutoinnova.es 

Los registros de frecuencia cardiaca y el análisis de muestras 
sanguíneas y musculares obtenidos durante la simulación de 
partidos de fútbol sugieren que la participación del metabo-
lismo aeróbico es elevada durante todo el encuentro 
(aproximadamente el 98%, (Astrand & Rodhal, 1986)), y que 
las rutas anaeróbicas de obtención de ATP (Pallarés y 
Morán-Navarro, 2012), aunque tienen un aporte reducido en 
el total de la energía requerida, son muy relevantes durante 
las fases intensas del juego y por lo tanto determinantes del 
rendimiento deportivo del jugador (Bangsbo, 1994a y 1994b; 
Ekblom, 1986; Krustrup, Mohr, Steensberg, Bencke, Kjaer 
& Bangsbo, 2006; Mohr et al., 2003).  

Un adecuado control y manejo de la carga de entrena-
miento, entendida como el conjunto de exigencias mecáni-
cas, biológicas y psicológicas que provocan un estado de 
desequilibrio en el organismo del atleta (González-Badillo & 
Serna, 2002), se ha mostrado recientemente crucial para op-
timizar el rendimiento en futbolistas de alto nivel (Brink, 
Nederhof, Visscher, Schmikli & Lemmink, 2010; Jeong, Rei-
lly, Morton, Bae & Drust., 2011). Entre las principales apli-
caciones prácticas de este control y cuantificación de la res-
puesta interna de cada jugador (i.e., carga interna) se encuen-
tra la posibilidades de individualizar los estímulos de entre-
namiento y competición en función de los procesos de recu-
peración y adaptación, así como una interpretación objetiva 
sobre los resultados deportivos y de rendimiento alcanzados 
a medio y largo plazo. 

Tanto en la investigación científica como en la práctica 
deportiva real del fútbol profesional, el método más utiliza-
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do para cuantificar la carga interna del deportista de forma 
subjetiva ha sido la percepción subjetiva del esfuerzo (PSE) 
(Borg, 1998), bien sea en su metodología original o con pos-
teriores modificaciones para las que se han descrito índices 
de validez superiores (Impellizzeri, Rampinini, Coutts, Sassi 
& Marcora, 2004; Little & Williams, 2007). Diferentes auto-
res  han reportado la validez de esta herramienta para esti-
mar la carga o fatiga a la que se someten a los deportistas en 
entrenamiento y competición, siempre entendida como la in-
tegración indisoluble de una doble dimensión: física y psi-
cológica (Laurent et al., 2011; Watt and Grove, 1993; Yu, 
1998). 

 Numerosos estudios llevados a cabo en futbolistas de 
diferentes niveles de rendimiento han observado altos nive-
les de correlación entre los valores reportados de PSE y 
otras metodologías de cuantificación de la carga interna por 
medio de marcadores fisiológicos como la concentración de 
ácido láctico en sangre capilar (Guner, Kunduracioglu & Ul-
kar, 2006), las diferentes rutas metabólicas de obtención de 
ATP (Casamichana, Castellano, Calleja, Román & Castagna, 
2012) y especialmente la frecuencia cardiaca (FC) (Kelly & 
Drust 2009; Mallo & Navarro, 2009). Estos hallazgos cientí-
ficos permiten tomar la PSE como un método válido y re-
producible para la cuantificación del entrenamiento en de-
portes colectivos como el fútbol. 

La periodización del entrenamiento en el fútbol profe-
sional se realiza atendiendo a multitud de factores tales co-
mo el calendario de competiciones y un análisis estratégico 
de los rivales, el período estacional y el número de partidos 
pendientes (de Calasanz, García-Martínez, Izquierdo & 
García-Pallarés, 2012; Jeong et al., 2011; Reilly & Ekblom, 
2005). Si se tienen en cuenta todos los partidos de liga, copa 
e internacionales, un jugador profesional participa en más de 
60 partidos durante el transcurso de la temporada. La consi-
guiente carga física y psíquica de este calendario competitivo 
se ve agravado por la drástica reducción del tiempo de recu-
peración entre los partidos durante los períodos de alta den-
sidad competitiva (Lago Peñas, Rey, Lago-Ballesteros, Casáis 
& Domínguez, 2011; Nieman & Bishop, 2006; Rowsell, 
Coutts, Reaburn & Hill-Haas, 2009). Sin embargo, para el 
conocimiento de los autores, no existe ningún estudio que 
haya podido analizar la interconexión y los efectos de los di-
ferentes estímulos de entrenamiento y competición con una 
adecuada cuantificación de la carga durante las fases de ma-
yor densidad competitiva en futbolistas de alto nivel, que 
permitan optimizar los procesos de recuperación y maximi-
zar el rendimiento de los futbolistas. 

Por todo ello, los objetivos de este estudio fueron: i) de-
tectar la relación existente entre las diferentes variables em-
pleadas comúnmente para realizar la cuantificación de la car-
ga de entrenamiento y competición en un equipo profesional 
de fútbol a lo largo de una temporada completa, y ii) deter-
minar la relación existente entre las variables psicológicas, las 
capacidades físicas y sobre el propio rendimiento específico 
en fútbol. Nuestra hipótesis fue que la PSE es una herra-
mienta válida para cuantificar y controlar tanto la carga de 

entrenamiento como la de competición en futbolistas profe-
sionales. 
 

Método 
 

Participantes 
 
Un total de 21 jugadores varones de fútbol participaron 

en el estudio. La muestra consistió en jugadores profesiona-
les pertenecientes a clubes de la Football Association Cham-
pionship Division de la liga inglesa. La media y desviación 
estándar de las características de los participantes fueron las 
siguientes: edad 24.8 ± 3.6 años, talla 1.85 ± 0.07 m, la masa 
corporal 82.4 ± 6.5 kg: masa grasa 10.2 ± 2.2 %; experiencia 
en el entrenamiento de fútbol 14.3 ± 4.5 años; experiencia 
en el fútbol profesional 6.3 ± 3.4 años. 

 
Diseño experimental 
 
Durante 38 semanas se analizaron un total de 190 sesio-

nes de entrenamiento y 22 partidos oficiales pertenecientes 
al campeonato nacional de Liga Championship Division. En 
un examen de salud previo no se detectaron limitaciones 
físicas o lesiones musculo-esqueléticas que pudieran afectar a 
los sujetos durante la fase experimental, y a todos ellos se les 
realizó un completo examen médico previo (incluido ECG) 
descartando cualquier anomalía. El estudio, que cumplió con 
las directrices de la Asociación Médica Mundial, fue aproba-
do por su Comité de Bioética y se obtuvo consentimiento 
informado de todos los sujetos antes de comenzar la investi-
gación.  

 
Cuantificación de la carga de entrenamiento 
 
Durante las 38 semanas de la temporada competitiva se 

registraron las variables de PSE, FC, el tiempo total (TT) de 
entrenamiento y competición, así como el tiempo de esfuer-
zo específico sobre la zona de alta intensidad (TT > 85% 
FCmax) en todos los jugadores. Los datos de los jugadores 
sólo se incluyeron para el análisis final si éstos habían parti-
cipado en todas las sesiones de preparación semanal, y si se 
habían registrado las variables que condicionan la cuantifica-
ción de la carga durante los partidos. Las unidades detalladas 
de entrenamiento durante la temporada se basan en las re-
comendaciones de Bangsbo (2003), donde participan varios 
microciclos que se extendieron los 7 días previos a los parti-
dos. 

La intensidad global de cada sesión de entrenamiento se 
estableció individualmente de acuerdo a dos variables: a) el 
porcentaje que suponía la FC media de la sesión respecto a 
la FC máxima (% FCmax), y b) la percepción subjetiva del es-
fuerzo reportada por los jugadores tras finalizar el entrena-
miento (PSE). Por su parte, los registros de la FC se toma-
ron de forma continua en intervalos de 5 s durante toda la 
sesión de entrenamiento (Polar, Kempele, Finlandia) si-
guiendo la metodología de Capranica, Tessitore, Guidetti & 
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Figura (2001). Una vez registrados los valores individuales 
de la FC, se calculó el valor promedio del ritmo cardíaco en 
el tiempo total de la sesión (incluyendo el calentamiento, 
parte principal y vuelta a la calma), así como el tiempo de la 
sesión que cada jugador realizó esfuerzos de intensidad su-
perior al 85 % de su propia FCmax. Se registró igualmente pa-
ra cada jugador la estimación de la intensidad global de cada 
sesión de entrenamiento mediante la PSE (Foster, Hector, 
Welsh, Schrager, Green & Snyder, 1995) nada más concluir 
la vuelta a la calma de cada entrenamiento.  

 

Test incremental en laboratorio 
 

Todos los participantes realizaron un test incremental en 
tapiz rodante de laboratorio para determinar, entre otras va-
riables, la frecuencia cardiaca máxima (FCmax). Esta valora-
ción se realizó en la segunda semana de la pretemporada y 
de forma periódica  durante la fase competitiva. Todos los 
jugadores realizaron un calentamiento de 5 min en el tapiz 
rodante a una velocidad que exigiese ~60% de su FCmax, se-
guido de una batería de estiramientos activos del tren infe-
rior. Una vez concluido el calentamiento, la velocidad del ta-
piz fue incrementándose 1 km·h-1 cada minuto hasta la exte-
nuación. La frecuencia cardiaca se registró en intervalos de 5 
s durante todo el protocolo mediante un monitor de fre-
cuencia cardiaca (Polar Electro Oy, Kempele, Finland). El 
test se dio por concluido cuando el sujeto solicitó volunta-
riamente la parada o salió por sus propios medios del tapiz 
rodante. La FCmax se definió como el valor más alto de fre-
cuencia cardiaca registrada durante el test.  

 
Análisis del Partido 
 
El perfil de actividad de todos los participantes se cuanti-

ficó mediante un sistema multi-cámara computerizado de lo-
calización (ProZone Sports Ltd®, Leeds, Reino Unido) du-
rante los partidos oficiales de competición. La validez y pre-
cisión de este sistema de análisis de partido por localización 
de los jugadores se ha confirmado recientemente en futbolis-
tas de élite (Di Salvo et al., 2007). El perfil de actividad du-
rante los partidos del periodo competitivo se promediaron 
para reducir la variabilidad (mediana de 3 partidos) (Greg-

son, Drust, Atkinson & Salvo, 2010). En este estudio, la dis-
tancia total representa el total de la distancia cubierta duran-
te el partido por el jugador. La distancia en la zona de alta in-
tensidad representa la distancia total cubierta a una velocidad 
≥19.8 km·h-1. Estudios previos mostraron que el coeficiente 
de variación (CV) intra- e inter- observador  para esta varia-
bles fue < 3% (Bradley, Sheldon, Wooster, Olsen, Boanas & 
Krustrup, 2009).  

 
Análisis estadístico 
 
Todos los tratamientos estadísticos se realizaron utili-

zando el programa SPSS para Windows 19.0 (SPSS Inc., 
Chicago, EE.UU.). La normalidad se verificó mediante las 
puntuaciones Z. Las diferencias entre los registros de los 
cinco días previos al partido en todas  las variables estudia-
das fueron analizadas mediante un ANOVA de una vía de 
medidas repetidas. Una vez detectada una diferencia signifi-
cativa, la diferencia entre las medias se estableció mediante la 
prueba post hoc de Bonferroni. Las relaciones entre las va-
riables seleccionadas se evaluaron mediante la correlación de 
Pearson, con un intervalo de confianza del 95%. La signifi-
cación estadística se estableció en p ≤ .05.  
 

Resultados 
 
La Tabla 1 muestra la cuantificación de las principales varia-
bles que definen el volumen de entrenamiento (TT de entre-
namiento y TT > 85% FCmax), así como las variables que 
permiten estimar la intensidad global requerida por estas se-
siones preparatorias (PSE y % FCmax) que llevaron a cabo los 
jugadores durante los cinco días previos a los partidos oficia-
les de la temporada. Tanto el TT de entrenamiento, el TT de 
alta intensidad, así como % de entrenamiento en alta inten-
sidad del Día -1 fueron estadísticamente inferiores (p < .05) 
a los días precedentes (i.e., Día -5, Día -4, Día -3 y Día -2). 
La PSE del Día -3 mostró valores significativamente supe-
riores a los encontrados en el resto de jornadas previas al 
partido. El % FCmax del Día -1 mostró valores significativa-
mente inferiores (p < .05) a los registrados en el resto de 
jornadas de entrenamiento. 

 
Tabla1. Promedio y desviación estándar del volumen e intensidad de entrenamiento para cada uno de los cinco días previos al partido oficial durante la tem-
porada de competición. 

 Día -5  Día -4  Día -3  Día -2  Día -1  Media semanal  

TT de entrenamiento (min) 82.8 ± 24.5  91.5 ± 32.8  92.4 ± 29.2  84.1 ± 20.8  71.7 ± 14.5  84.5 ± 8.3  
TT > 80% FCmax (min) 31.9 ± 12.7  28.3 ± 17.3  47.4 ± 17.5  29.9 ± 11.0  13.1 ± 9.6  30.1 ± 12.2  
       % Alta Intensidad (%) 39.1 ± 14.1  30.4 ± 19.8  46.8 ± 16.5  34.1 ± 11.3  16.4 ± 10.4  33.4 ± 11.3  
RPE media  3.6 ± 1.3  3.8 ± 2.0  5.3 ± 2.5  3.7 ± 1.6  3.1 ± 1.2  3.92 ± 0.81  
%FCmax media 77.6 ± 4.20   75.6 ± 5.10   77.9 ± 2.90   76.2 ± 3.90   70.7 ± 4.20   75.6 ± 2.9   
a, b, c, d y e significativamente diferente (p < .05) con los días -5, -4, -3, -2 y -1 respectivamente. TT: Tiempo total; FCmax: Frecuencia cardiaca máxima; PSE: 
percepción subjetiva del esfuerzo. 

 
La Figura 1 muestra los resultados obtenidos del análisis 

de partidos por el sistema multicámara ProZone® llevado a 
cabo en los partidos oficiales de la temporada. La distancia 
media recorrida por los jugadores durante los 21 partidos as-

cendió a 10631 ± 568 m por encuentro, mientras que la dis-
tancia cubierta en la zona específica de alta intensidad (velo-
cidad superior a 19.8 km·h-1) promedió los 1166 ± 112 m. 
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Figura 1. Representación de la distancia total cubierta por los jugadores en 
partido oficial, así como de la distancia recorrida en la zona de alta intensi-

dad durante la temporada de competición. 

 
La Tabla 2 muestra las correlaciones entre los valores 

promedio de las principales variables estudiadas durante los 
días de preparación previos al partido (Días -5 a -1), así co-
mo los resultados del análisis del partido con el sistema 
ProZone® (distancia total cubierta y distancia en la zona de 
alta intensidad). Cabe destacar las correlaciones significativas 
que se detectaron al relacionar los valores de PSE reporta-
dos por los jugadores y el TT de entrenamiento (r = .42; p < 
.01), el TT > 85% FCmax (r = .41; p < .01), así como con el 
% FCmax media de entrenamiento (r = .47; p < .01). Se detec-
taron a su vez correlaciones estadísticamente significativas 
entre TT de entrenamiento y el TT > 85% FCmax (r = .71; p 
< .01), al igual que se registraron correlaciones significativas 
entre la distancia cubierta en partido oficial con la distancia 
cubierta en la zona de alta intensidad también durante la 
competición (r = .71; p < .01). 

No se encontraron, sin embargo, relaciones estadística-
mente significativas entre ninguna de las variables que defi-
nen el volumen (TT de entrenamiento y TT > 85% FCmax) o 
la intensidad (PSE y % FCmax) de entrenamiento, tanto para 
los valores medios semanales como para cada uno de los 5 
días previos al partido (Días de -5 a -1), con los resultados 
obtenidos del análisis del partido con el sistema de análisis 
multi-cámara. 
  
Tabla 2. Correlación entre las principales variables a estudio. 

 1 2 3 4 5 6 7 

1. TT de entrenamiento - .71** -.05 .42** -.15 .29 .26 
2. TT > 85% FCmax (min) - - .65** .42** .23 -.02 -.21 
3. % Alta Intensidad (%) - - - .11 .47** -.2 .38 
4. PSE media - - - - .00 .15 .31 
5. % FCmax media - - - - - -.25 -.41 
6. Distancia cubierta en par-
tido oficial 

- - - - - - .71** 

7. Distancia > 19.8 km·h-1 
en partido oficial 

- - - - - - - 

** p < .01. TT: Tiempo total; FCmax: Frecuencia cardiaca máxima; PSE: per-
cepción subjetiva del esfuerzo. 

Discusión 
 
Este estudio detalla las relaciones que existen entre los prin-
cipales componentes de la carga física y psicológica de en-
trenamiento en las jornadas previas a los partidos oficiales en 
fútbol profesional, con el propio rendimiento físico del ju-
gador en competición. Los principales hallazgos fueron que 
la PSE reportada por los jugadores tras las diferentes sesio-
nes preparatorias predice en gran medida el tiempo total de 
entrenamiento, el volumen de esfuerzo en zonas de alta in-
tensidad, así como la frecuencia cardiaca media. No obstan-
te, la PSE de estas sesiones de entrenamiento que preceden 
a los partidos de competición en fútbol profesional no pare-
cen condicionar el rendimiento físico que demuestran duran-
te el partido este tipo de futbolistas, expresados en este tra-
bajo como la distancia total recorrida o la distancia cubierta 
en la zona de alta intensidad. Estos resultados son importan-
tes y únicos, ya que para conocimiento de los autores este el 
primer estudio que ha podido correlacionar las variables que 
definen la carga física y psicológica de entrenamiento de fut-
bolistas de alto nivel con su propio rendimiento condicional 
en partido oficial. 

Para este estudio, y a lo largo de toda la temporada de 
competición, se llevó a cabo una estrategia de tapering o 
puesta a punto de los partidos oficiales de competición ba-
sada en una marcada reducción de la intensidad de la sesión 
preparatoria (PSE y % FCmax media) 48 horas antes del par-
tido (Día -2), mientras que el volumen de entrenamiento 
(TT de entrenamiento y TT de entrenamiento > 85% FCmax) 
se mantuvo elevado hasta la jornada previa del encuentro 
(Día -1, Tabla 1). Esta estrategia de aproximación a la com-
petición en los deportes colectivos basados en un calendario 
de liga regular se viene empleando en la práctica habitual de 
la preparación en futbolistas de alto nivel y se ha descrito, 
con mayor o menor concreción, por diferentes autores  (Mu-
jica, 2011; Nikbakht, Keshavarz & Ebrahim, 2011). Esta 
propuesta de puesta a punto permite a los jugadores realizar 
un mantenimiento, o incluso un desarrollo, de las capacida-
des condicionales básicas, así como un perfeccionamiento de 
los aspectos técnico-tácticos durante la primera mitad de la 
semana, mientras que durante las 48 horas previas al partido 
oficial se prioriza sobre los procesos de recuperación y de 
optimización del rendimiento integral del jugador.   

Los resultados de la cuantificación sobre la distancia total 
recorrida y la distancia cubierta en la zona de alta intensidad 
(Figura 1) que se obtienen del análisis del partido oficial con 
el sistema multi-cámara en el presente estudio (10631 ± 568 
m), son similares a los descritos en estudios recientes donde 
se reportaron distancias totales cubiertas en partido oficial 
de futbolistas profesionales de 10-13 km (Bradley et al., 
2011; Di Salvo et al, 2009; Mohr et al, 2003; Rampinini et al., 
2007), así como las distancias recorridas por los jugadores en 
la zona de alta intensidad, bien sea en valor absoluto o rela-
tivo a la distancia total (Bradley et al., 2011; Bradley et al., 
2009; Di Mascio & Bardley, 2012).  
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Al igual que la frecuencia cardiaca (Bangsbo et al., 2006; 
Kelly & Drust 2009; Mallo & Navarro, 2009) y la concentra-
ción de ácido láctico en sangre capilar (Guner et al., 2006), 
los registros continuados de las precepciones subjetivas del 
esfuerzo (PSE) se han mostrado como una herramienta váli-
da para cuantificar la carga interna de entrenamiento desde 
una doble dimensión, física y psicológica, en deportistas de 
diferentes niveles de rendimiento (Watt and Grove, 1993; 
Yu, 1998; Impellizzeri et al., 2004). En el caso de la PSE, es-
tos hallazgos son especialmente relevantes ya que se trata de 
una herramienta idónea para aquellos equipos y grupos de 
trabajo donde se carezca de los recursos, metodología o el 
instrumental necesario para monitorizar las variables que de-
finen de forma directa y objetiva la carga interna (p.e., fre-
cuencia cardiaca, concentración de ácido láctico) o externa 
(p.e., distancia recorrida a diferentes velocidades) del jugador 
durante todas la sesiones de preparación. Los resultados de 
este estudio permiten confirmar estos hallazgos, ya que se 
registraron correlaciones significativas entre los valores PSE 
reportados por los jugadores y el volumen total de entrena-
miento semanal (r = .42; p < .01), el tiempo total de entre-
namiento en zona de alta intensidad (r = .41; p < .01), así 
como con el % FCmax media de entrenamiento (r = .47; p < 
.01). Como principal aplicación práctica, estos resultados su-
gieren que la PSE permite a los técnicos y preparadores físi-
cos de fútbol cuantificar la carga de entrenamiento a la que 
han sometido a sus jugadores nada más concluir la sesión 
preparatoria sin tener que realizar costosos y complejos aná-
lisis de los diferentes componentes que definen el volumen y 
la intensidad de entrenamiento, facilitando y haciéndoles no-
tablemente más accesible esta labor. 

No obstante, y refutando una de nuestras hipótesis del 
estudio, la PSE reportada por los jugadores tras las sesiones 
preparatorias no parece tener relación alguna con los resul-
tados del rendimiento físico del jugador en el propio partido 
de competición (i.e., distancia total cubierta y distancia > 
19.8 km·h-1 en partido oficial) (Tabla 2). Tal y como se ha 
detallado, para el conocimiento de los autores, no existe 
ningún otro estudio que haya podido relacionar las variables 
que condicionan la carga de entrenamiento físico semanal 
con el propio rendimiento específico en partido oficial, por 
lo que no podemos comparar nuestros resultados. Debido a 
que el fútbol es un deporte de equipo de rendimiento multi-
factorial, donde no sólo participan las capacidades físicas y 

psicológicas, sino también las habilidades técnico-tácticas, 
parece necesario diseñar y llevar a cabo nuevos estudios en 
este campo que permitan monitorizar las manifestaciones y 
exigencias técnico-tácticas de las sesiones preparatorias, así 
como el registro mediante el análisis con multi-cámara en 
partido oficial de otras variables íntimamente relacionadas 
con las habilidades y destrezas técnico-tácticas de los jugado-
res (p.e., la efectividad y precisión en el pase y lanzamientos, 
desmarques, cruces y robos de balón). A nuestro juicio, un 
análisis multifactorial de estas características, donde se rela-
cione la carga física, técnico-táctica y psicológica de entre-
namiento con el rendimiento específico en competición, 
permitirá los técnicos y preparadores físicos con recursos li-
mitados poder orientar con mayor probabilidad de éxito sus 
programas de entrenamiento y de puesta a punto.   
 

Conclusiones 
 
En resumen, este estudio confirma la validez de la PSE co-
mo instrumento para cuantificar la carga de entrenamiento 
de las sesiones de preparación que constituyen la fase de ta-
pering en futbolistas profesionales, aunque no permite a los 
técnicos predecir el desempeño físico que tendrán sus juga-
dores durante el partido a nivel colectivo. Estos resultados 
sugieren que la PSE se debe tomar como una herramienta 
fundamental para llevar a cabo la cuantificación de la carga 
de entrenamiento en fútbol, especialmente en aquellos equi-
pos que carezcan de otros recursos que permiten realizar la 
cuantificación desde una perspectiva más objetiva con mar-
cadores de carga interna y externa. A pesar de que la PSE 
permite estimar la carga de trabajo acumulada por los juga-
dores, los resultados de este estudio indican que, debido a la 
complejidad y la multitud de factores que condicionan el 
rendimiento integral del futbolista sobre el terreno de juego, 
otras variables relacionadas con los aspectos técnico-tácticos 
deben tenerse en cuenta para poder llegar a predecir el ren-
dimiento específico del jugador durante el partido.   
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