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1. JUSTIFIKAZIOA 

Hainbat izan dira azterketa hau aurrera eramateko arrazoiak. Hasteko, eta arrazoi nagusi 

bezala, esperientzia pertsonala izan da. Emakume bezala, txikitatik praktikatu dut futbola eta 

betidanik egon naiz murgilduta mundu honen barruan; mutilekin jokatzen hasi nintzen 

momentutik, emakumeekin bakarrik jokatzen bukatu nuen momentura. 

Honen eskutik joan den beste arrazoi bat, bi futbol praktika hauen barnean ikusi ditudan 

eta ikusi daitezkeen ezberdintasunak izan dira. Lehenengo pertsonan bizitako gauza izateaz gain, 

begi bistakoa da emakumezkoen eta gizonezkoen futbolak desberdintasun ugari erakusten 

dituztela, bai azterketa honetan aztertutako eskaeren aldetik, zein bisualagoa izan daitekeen beste 

“jokatzeko modua”-rengatik.  

Aipatu bezala, eskaera fisiko eta fisiologikoen azterketa egitera eraman nauen arrazoia, 

emakumezkoen futbolean zientziak ematen duen objektibitatearen beharra izan da. Betidanik 

egon dira futbola ikusteko era oso ezberdinak (entrenatzaile bakoitzaren planteamenduan ikusi 

daitezke), baina esku hartzeak arrazoitzeko eta eginkizunen zergati objektibo zein zehatz bat 

ematerako orduan kontraesan ugari agertu dira. Gizonezkoen futbolak ez du arazo honen 

ondoriorik jasan, izan ere, haren inguruan egin diren azterketak eta ikerketak zenbatezinak dira 

(urteetan jasan duen garapena ikusterik ez dago). Emakumezkoak ordea, askoz azterketa 

gutxiagoren subjektu izateaz gain, gizonezkoen futbolean egindako ikerketen emaitzen aplikazioa 

jaso dute. Ez da azalpenik eman behar gizonezkoek eta emakumezkoek dauzkagun ezberdintasun 

fisiko eta fisiologikoen gainean, beraz argi dago bakoitzak bere azterketa propioak izan behar 

dituela. Horregatik, eta emakume bezala, egindako azterketarekin emakumezkoen futbolaren 

eskaerei buruzko berezko datuen bilketa lortu nahi da, etorkizun hurbil batean haren garapenerako 

erraminta izan daitezen.  
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2. SARRERA 

Azken hamarkadetan zehar emakumezkoen futbolak jasan duen gorakada ikaragarria izan 

da. 2000. urtetik 2011. urtera futbolean parte hartu zuten emakumeen kopurua %34 igo zen 

(Fahmy, 2011). 2011tik aurrera parte hartzaileen kopurua gorantz jotzen jarraitu du eta 2019an 

18 urtetik beherako 3,12 miloi eta 18 urtetik gorako 945,068 emakumek izen eman zuten, guztira 

13,36 milioi emakume fenomenoaren parte izanez (FIFA, 2019). 

Emakumezkoen futbolaren eskaera fisiologiko eta fisikoen inguruan egin diren 

errebisioei dagokionez, 1993. urtean Davis eta Brewer-ek emakumeek partiduan zehar zortzi 

kilometroko distantzia media egiten zutela ikusi zuten (Davis & Brewer, 1993). Gaiaren inguruan 

egin den azkeneko errebisioa 2014ean egin zen Datson eta kolaboratzaileen eskutik. Bertan, 

erabateko aldaketak aurkitzen dira aurreko errebisioari begira, izan ere emakumeek partiduetan 

zehar egindako distantzia media 8 kilometrotatik 10 kilometrora aldatu zela ikusi zuten (Datson 

et al., 2014). Esan dezakegu kirolak azken hamarkadetan zehar hartu duen profesionaltasunak 

eskutik eraman dituela aldagai fisiko zein fisiologikoen eboluzioak. 

2014. urtetik aurrera emakumezkoen futbolaren inguruan 4000 artikulu baino gehiago 

argitaratu dira. Kirolaren profesionaltasunaren gorakadak izugarrizko bultzada eman dio haren 

inguruan dabiltzan aldagai guztiei, baita ekonomikoari ere. Gaur egun profesionalak eta erdi-

profesionalak diren kirolariak futbolari esker bizitzen hasi daitezke beste edozein arlotan lan egin 

gabe.  

Teknologiaren garapenak kirolaren analisia sakondu du entrenamendu zein partiduen 

behar edo eskaera fisiko eta fisiologikoak era indibidual batean monitorizatzea posible eginez. 

Horrek kirolaren errendimenduan hainbat aldaketa sortu ditu eta hauek betetzekotan 

entrenamendu estrategia zehatzagoak agertu dira, hala nola bolumen zein intentsitatearen kontrol 

handiago bat entrenamendu astean zehar. Gaur egun lesioei buruzko informazioa ere sakonagoa 

da, izan ere, haien jatorria ezagutu dezakegu teknologia berrien erabilerari esker.  
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3. HELBURUA 

Aipatutako datuetan oinarrituta, ikerketa honen helburu nagusia, 2015tik aurrera 

emakumezkoen futbolak eskaera edo behar ezberdinak garatu dituen eta hauek kirolariengan izan 

dituen eraginak aztertzea da.  

Azterketa honetan agertzen diren datuak konparatzeko eta jasan diren aldaketak 

kontrastatzeko, gaiari buruz aurretik egin diren azken bi errebisio sistematikoak hartu dira 

kontuan, alde batetik emakumezkoen futbolaren eskaeren eta beharren inguruan 1993-an Davis 

eta kolaboratzaileek aurrera eraman zuten ikerketa, eta beste alde batetik Datson eta 

kolaboratzaileak (2014) Davis-en azterketan oinarrituta egin zuen eguneratzea. Gainera, bi 

ikerketek jarraitu duten egitura hartu da kontuan egungo azterketa egiterako orduan, nahiz eta 

aldaketa txiki batzuk egin diren.  
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4. METODOA 

4.1. Bilaketa estrategia 

WOS-en dauden datu base elektronikoak (CCC, DIIDW, KJD, MEDLINE, RSCI, 

SCIELO) erabili dira azken bost urteetan, 2015tik gaur egun arte, argitaratu diren artikulu 

guztietarako. Hurrengo estrategia erabili da bilaketarako: (‘soccer’ OR ‘football’) AND (‘women’ 

OR ‘female’ OR ‘gender’) AND (`elite’ OR ‘professional’). 

4.2. Aukeraketaren irizpideak 

Hurrengo irizpideak betetzen dituzten ikerketak gehitu dira errebisiora: (1) emakumeak 

soilik izan dira ikerketaren subjektua, (2) ikerketan parte hartu duten emakumezkoen maila 

profesionala edo semi-profesionala izan da, (3) entrenamendu zein konpetizio ofizialetan 

lortutako datuak azaltzen dira ikerketan eta (4) aipatutako hitz zein behar fisiko edo fisiologiko 

hauen bat aztertzen da ikerketan: egindako distantzia, sprinta, azelerazioak, dezelerazioak, 

jauziak, abiadura altuko lasterketak edo abiadurako lasterketak, jauziak, bihotz maiztasuna edo 

bihotz maiztasunaren aldakortasuna, glukogeno maila edo glukogenoaren deplezioa, laktatoa, 

reapeted sprint ability (RSA), lesioak, hilekoa. 

4.3. Ikerketen hautapena 

AL-k eta JC-k independienteki berrikusi zituzten aipatutako bilaketa honetan lortutako 

ikerketa guztien izenburua eta laburpena. Ikerketak banan-banan aztertu ziren eta errebisioan 

gehitzea merezi zuten ala ez dokumentatu zuten. Behin ikerketa guztien azterketa bukatuta 

ikertzaileek bateratze lana egin zuten. Gutxienez ikertzaile batek aproposa kontsideratu zuen 

ikerketaren inguruan testu osoko errebisioa egin zen. Zalantza egon zenean, amankomunean 

erabaki zen sartzea edo ez. Bi ikertzaileek aukeraketan bat egin zuten. 

4.4. Datuen erauzketa 

Aztertutako emakumeak deskribatzen dituzten datuak ikerketa guztietatik atera ziren eta 

gai ezberdinetan sailkatu ziren. Datuak era honetan antolatu ziren: alde batetik entrenamendua, 

beste batetik lehiaketa eta bukatzeko testing-a. Gainera, emakumezkoen futbolaren praktika 

baldintzatzen duten beste bi faktoreen inguruan ere antolatu ziren datuak, lesioak eta hilekoaren 

zikloa.  

Ikerketa bakoitzetik jardueraren hurrengo eskakizun fisiologiko, fisiko eta kondizionalen 

mediak eta desbideratze estandarrak (jakin ahal zenean) atera ziren: egindako distantzia totala, 

esprint kopurua, azelerazio eta dezelerazio kopurua eta intentsitate altuko lasterketa kopurua 
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aldagai fisikoari erreferentzia eginez, bihotz maiztasuna eta bihotz maiztasunaren ehunekoa 

aldagai fisiologikoari erreferentzia eginez eta potentzia aerobiko maximoa, RSA, abiadura eta 

potentzia eta indarra aldagai kondizionalari erreferentzia eginez. 

Distantzia totala kirolariak jardueran zehar osatutako distantziaren batuketa bezala 

definitu zen, esprint eta intentsitate altuko lasterketa ikerketa bakoitzak aurreko biak definitutako 

baloreen artean kirolariak egindako lasterketa kopuruen batuketa eta hauetan egindako distantzia 

bezala definitzen zen bitartean.  

Bihotz maiztasunari dagokionez kirolari bakoitzak jarduera guztian zehar lortutako 

baloreen media kontuan hartu zen. Bihotz maiztasunaren ehunekoa ordea, bihotz maiztasun 

maximoa erreferentzia bezala izanda, baloreak betetzen zuen ehunekoa kontuan hartu zen.  

Potentzia aerobiko maximoa kirolariak testetan zehar lortutako VO2max altuena bezala 

definitu zen; RSA-n ikerketetan erabilitako test ezberdinei esker lortutako baloreak kontuan hartu 

ziren.  

Abiadurari dagokionez, ikerketetan egindako distantzia ezberdinen lasterketetan 

lortutako balorea bezala definitu zen eta azkenik, indarra eta potentzia kirolariak SJ, DJ eta CMJ 

testen bitartez lortutako balorea bezala definitu zen. 
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5. EMAITZAK 

5.1. Bilaketaren emaitzak 

Hasiera batean datu baseetan egindako bilaketa elektronikoak 209 aipamen eman zituen. 

Ez ziren bikoizturik egon erabilitako bilaketa estrategiarengatik. 209 artikuluren izenburua eta 

abstrakt-a berrikusi ziren. Inklusio irizpideak betetzen ez zituzten 106 artikulu baztertu eta 

geratzen ziren 103 artikuluren testu osoko errebisioa egin zen. 103 artikulu horietatik beste 61 

baztertu egin ziren egin beharreko azterlanaren helburu zehatzetarako garrantzirik ez zutelako. 42 

artikuluen irakurketa eta azterketa sakonagoa egin zen errebisio sistematikoa gauzatzeko (1 

irudia). Baztertzeko arrazoi nagusia, 18 urtetik beherako emakumeen agerpena izan zen (n=32). 

Baztertzeko beste arrazoi batzuk (1) gizonen agerpena ikerketan (n=17); (2) beste kirol (n=10) 

batzuen datuen agerpena, hala nola, eskubaloia, saskibaloia eta Australiako futbola eta (3) 

kapitulu osoak izatea eta ez artikuluak bakarrik (n=2) izatea izan ziren. Errebisioa aurrera 

eramateko 42 artikulu erabili ziren. 
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5.2. Emaitzen deskribapena 

5.2.1.  Konpetizioaren analisia 

Gaur egun futbolean ematen diren kargen kuantifikazioak daukan garrantzia begi bistakoa 

da, izan ere, haiei esker jakin dezakegu kirolariengan praktikak daukan eragin fisikoa zein 

fisiologikoa (Malone et al., 2015).  

Kuantifikazio hau posible egiteko hainbat metodo ezberdin garatu dira historian zehar, 

haien artean, bihotz maiztasuna (HR), hautemandako ahaleginaren balorazioa (RPE), kokapen 

sistema globala (GPS), kamera anitzeko bideo teknologia etab. ( Anderson et al., 2017; Cummins 

et al., 2013; Aughey, 2011; Pons et al., 2019). 

Nahiz eta gizonezkoen futbolean metodo hauek jadanik denbora dezente daramaten, 

gaiari buruz egindako azken errebisioan (Datson et al., 2014) emakumezkoen futbolean oraindik 

ikerketa askoren falta somatzen zela ikusi zuten.  

Aipatutako azkeneko ikerketa honi erreferentzia eginez, Datson eta kolaboratzaileek 

(2014) emakumezkoen futbolean jokalariek betetzen zuten distantzian aldaketa izugarria aurkitu 

zuten, Davis eta kolaboratzaileak (1993) aztertutako 8,5 kilometrotik 10 (10-13) kilometrotara 

pasaz eta gainera, denbora mugimendu analisian ezberdintasunak aurkitu ziren lehiaketa 

estandarretan, posizioan eta partiduaren minutu ezberdinetan.  

Garaitik ona, behar fisikoen kuantifikazio metodoaren erabilpenak garapen nabaria jaso 

du emakumezko futbolean, esate baterako, GPSa (Trewin et al., 2018; Strauss et al., 2019). Honek 

posible egin du gaur egun futbolaren praktikak jokalarietan dituen erantzunen azterketa 

sakonagoa eta zehatzagoa egitea (1. taula).  

Distantzia totalari dagokionez Mara eta kolaboratzaileek (2016) zazpi partidutan zehar 12 

jokalari aztertu zituzten. Hauek 10025 ± 775 metroko (media ± desbideratze estandarra) distantzia 

bete izan zuten. Ondoren publikatutako beste artikulu batean (Datson et al., 2017), antzeko datuak 

aurkitu ziren 107 partiduetan zehar aztertutako 148 jokalarietan, non 10321 ± 859 metrokoa izan 

zen jokalariek bete zuten distantziaren media. Berriki argitaratu den ikerketa batean ordea (Trewin 

et al., 2018) datu baxuagoak aurkitu ziren 9603 ± 873 metroko distantzia totalak bilduz. Aste 

batean bi partidu izatearen eragina aztertu zuen ikerketa batean jokalariek 8500 ± 525 metroko 

distantzia media osatu zutela aurkitu zen (Snyder et al., 2019). Sub-elite mailan ere, 30 jokalari 

aztertu ziren 80 partidutan zehar eta hauetan zehar lortu zituzten distantzia totalak aztertu ziren 

postu ezberdinetan banatuta (Strauss et al., 2019). Atzelariek partiduko 5567 ± 818 metroko 
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distantzia media bete zituzten. Aurrelariek ere, antzeko distantzia totala lortu zuten, 5847 ± 739. 

Erdilariak izan ziren distantzia total handiena osatu zutenak, partiduko 6065 ± 880 metro eginez.  

Intentsitate altuko lasterketari erreparatzen badiogu, egindako azkeneko errebisioan 

(Datson et al., 2014), konpetizioan zehar intentsitate altuan (>18km·h-1) 1.53-1.68 kilometro 

egiten zirela ikusi zuten. Horrela izanik ere, gaur egun argitaratu diren ikerketetan datu ezberdinak 

aurkitzen ditugu. Eliteko jokalarietan egindako ikerketa batean intentsitate altuan (12.3-19.08 

km·h-1) egindako distantzia 2.5 kilometrokoa izan zen, partiduko intentsitate altuko lasterketa 

kopuruaren media 376 ± 90 izanik (Mara et al., 2016). Beste alde batetik, intentsitate altuko 

lasterketa 19.8-25.1 km·h-1 tartean egiten ziren lasterketak bezala definitu zuen artikulu batek 0.6 

kilometro distantzia media egiten zela partiduko aurkitu zuen (Datson et al., 2017). Bukatzeko, 

intentsitate altuko lasterketa >16 km·h-1 bezala definitu zuten azkenaldiko bi artikulu partiduan 

zehar 0.74-0.86 kilometroko distantzia egiten zela abiadurako lasterketan aurkitu zuten, hauen 

kopurua partidu batean 56-koa izanik (Datson et al., 2017; Vescovi & Falenchuk, 2019). Sub-

eliteko jokalariekin Strauss eta kolaboratzaileak (2019) egindako ikerketan partiduko egiten zen 

intentsitate altuko lasterketaren distantzia (15.85-20.16 km·h-1) 0.42-0.44 kilometrokoa izan zen, 

atzelarien eta erdilarien kopurua 0.42 kilometrokoa eta aurrelariena 0.44 kilometrokoa (4.9 

m·min-1) izanik.  

Esprintaren kasuan, bi ikerketek eliteko jokalariak partiduan zehar egiten dituzten 

esprinten (>20 km·h-1) kopuruaren bataz bestekoa 19-22 tartekoa zela aurkitu zuten (Nakamura 

et al., 2017; Trewin et al., 2018), haietan betetako bataz besteko distantzia 0,35 kilometrokoa 

izanik (Vescovi & Falenchuk, 2019). Esprinta jokalarien abiadura maximoaren %80tik gorako 

akzioak bezala definitu zuen beste ikerketa batek partiduko 70 esprint media egiten zirela behatu 

zuen, haietan osatutako distantzia totala 0.62 kilometrokoa izanik (Mara et al., 2016). Beste alde 

batetik esprinta balore handiago batez (>25 km·h-1) definitutako ikerketak partiduan bataz beste 

0.168 kilometro egiten zirela abiadura honetan balioztatu zuen (Datson et al., 2017). Beste datu 

ezberdinak aurkitu ziren 2 partidu astean jolasten zituztenean, izan ere, bertan bataz beste 10 

esprint (Vmax-aren >%80 segundo bat baino gehiago mantendu) betetzen zirela partiduan zehar 

behatu zuen, lehenengo partiduan (11) balore handiagoa lortuz bigarrenean (9) baino (Snyder et 

al., 2019). Esprintak guztira partiduan zehar betetako distantziaren %3a eta %4a osatzen dute 

(Nakamura et al., 2017). 

Azelerazio eta dezelerazioei buruzko informazioa ez da gaiari egindako azken errebisioan 

agertzen (Datson et al., 2014). Garaitik ona zenbait ikerketak aldagai hauek kontuan eduki dituzte, 

eta haien garapena konpetizioan zehar aztertu dute. Alde batetik, Snyder eta kolaboratzaileek 

GPS-aren bitartez bi partidutan zehar aldagai hauek aztertu zituzten eta bataz beste 30 azelerazio 

eta 42 dezelerazio egiten zituztela ikusi zuten. GPS-a erabili zuen beste ikerketa batek >2.6 m·s-1 
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-ko esfortzua bezala definitu zuen azelerazioa, jokalarien esfortzuaren %80a zena, (aurretik 

egindako frogen emaitzak kontuan hartuz) eta partiduaren bataz besteko azelerazio kopurua 171-

koa zela aurkitu zuen (Trewin et al., 2018). Beste alde batetik, zortzi kameraz osatutako sistema 

erabili zen eliteko jokalarien azelerazio eta dezelerazio profilak aztertzeko. Honetan, azelerazioak 

> 2m·s-1-ko esfortzua bezala definitu ziren eta partiduetan lortutako bataz bestekoaren kopurua 

423-ekoa izan zen. Dezelerazioak <2 m·s-1-ko esfortzuak bezala definitu ziren eta bataz beste 

partiduan osatzen zituzten dezelerazio kopurua 430-ekoa izan zen (Mara et al., 2017). 

 

Behar fisiologikoen inguruan, aurreko errebisioak, bihotz maiztasuna, bihotz maiztasun 

maximoarekiko ehunekoa eta VO2 izan zituen erreferentzia bezala konpetizioan zehar esfortzu 

aerobikoaren maila zein zen jakiteko (Datson et al., 2014). Garaitik gaur egun arte egin diren 

ikerketetan bihotz maiztasunaren erabilpena azpimarratzen da, izan ere, VO2max-a ez da 

jokalarien errendimenduaren mugatzaile parametro bat (Metaxas, 2018). Konpetizioan zehar 159-

172 pultsazio media lortzen dira eta esfortzua bihotz maiztasun maximoaren %81-an kokatzen 

da, lehenengo zatian lortutako bataz besteko bihotz maiztasuna handiagoa izanez bigarren zatian 

lortutakoarekin konparatuta (Paulsen et al., 2018; Strauss et al., 2019) (2. taula). 

 

  

 1. taula. Behar fisikoak konpetizioan biltzen dituzten artikuluak 

Datuen bataz bestekoa ± desbideratze estandarra; GPS kokapen sistema globala 

Erreferentzia Urtea Lagina Partidu 

kopurua 

Posizioa Distantzia 

totala 

(km) 

Esprint 

kopurua 

(n) 

Intentsitate 

altuko 

lasterketa 

kopurua (n) 

Esprintak 

(km) 

Intentsitate 

altuko 

lasterketa 

(km) 

Azelerazioak Dezelerazioak Neurtzeko 

erabilitako 

metodoa 

Mara et al.  2016 12 7  10 ± 0.78 70 ± 29 376 ± 90  

 

0.62 ± 0.26 2.45 ± 0.64 - - Tracking 

System 

Datson et al.  2017 148 107  10.3 ± 

0,86 

- - 0.17 ± 0.08  0.61 ± 0.18  - - Tracking 

System 

Nakamura et 

al.  

2017 11 15   21.5 ± 

11.6 

- 

 

0.35 ± 0.21 - - 

 

 

- 

 

 

GPS  

 

Snyder et al.  2019 32 2  8.5 ± 0.53 10.25 ± 

8.3 

- - - 30.45 ± 12 42.45 ± 12.05 GPS 

Trewin et al.  2018 45 47  9.6 ± 0.87 18.9 ± 

8.1 

55.8 ± 

17.1 

- 0.86 ± 0.29 171 ± 33.3 - GPS 

Vescovi & 

Falenchuk 

2019 28 -  - - - 0.35 ± 0.32 0.74 ± 0.04 - - GPS 

Mara et al.   2017 12 49  - - - - - 423 ± 126 430 ± 125 Tracking 

System 

     Def. 5.6 ± 0.82 - - - 0.42 ± 0.25 - -  

Strauss et al. 2019 30 80 Erd. 6.1 ± 0.88 - - - 0.42 ± 0.28  - - GPS 

    Aurr. 5,8 ± 0,74 - - - 0.44 ± 0.17 - -  

2. taula. Behar fisiologikoak konpetizioan biltzen dituzten artikuluak 

Erreferentzia Urtea Lagina Partidu 

kopurua 

Bataz besteko 

bihotz 

maiztasuna 

(bpm) 

Bihotz 

maiztasun 

maximoaren % 

Strauss et al.  2019 30 84 159 81 

Paulsen et al.  2019 21 13 172 - 
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5.2.2.  Entrenamenduaren analisia 

Entrenamenduaren kargaren kuantifikazioa eta honen jarraipena azken hamabost 

urteetako lan zientifiko askoren gaia izan da (Djaoui et al., 2017). Entrenamenduaren kargaren 

(TL) jarraipenari esker, entrenatzaileek banaka preskribatu, jarraitu, aztertu, doitu eta 

programatzen ditzakete entrenamendu saioak.  

Jakina denez, futbolean denboraldia ahalik eta adaptazio eta kondizio hoberenekin jardun 

ahal izateko aurredenboraldi bat prestatzen da, non orokorrean urtean jasango diren karga 

handienekin lan egiten den (Francioni et al., 2016). Aurredenboraldiaren garrantzia emakumezko 

futbolean ere bermatu daiteke, izan ere, jokalari Brasildarrekin egindako ikerketa batek zazpi 

asteko aurredenboraldian jokalarien esprinta errepikatzeko gaitasunean hobekuntza 

garrantzitsuak aurkitu zituen, hau, sistema anaerobikoaren garapenaren zeharkako indikatzailea 

izanik (Dias et al., 2016). 

5.2.2.1. Joko murriztuak ikertzen duten lanak 

Entrenamendu metodoetan murgiltzen bagara, talde kiroletan garapen handia jaso duen 

erraminta bat aurkitzen dugu: tamaina txikiko jolasak (SSG bezala ere ezagutzen direnak). 

Entrenamendu askoren oinarri bezala erabiltzen dira gaur egun, izan ere, SSG-ak erabilgarritasun 

anitzak dituen elementua da. Barne aldagaiak, lortu nahi dugun helburu ezberdinetara egokitu 

ahal ditzazkegu, aspektu taktiko, tekniko zein fisikoak lantzeko gaitasuna emanez (Halouani et 

al., 2014).  

Futbolean SSG-etan ematen diren aldagai ezberdinen analisiari buruz egindako ikerketa 

gehienak gizonezkoekin eginda izan dira, baina 2008an emakumezkoen futbolean SSG-ak zuen 

eragina aztertu zuen lehenengo ikerketa aurrera eraman zen (Gabbett & Mulvey, 2008). Gaur 

egun hainbat ikerketa aurkitzen ditugu emakumezko futbolean SSG-ak nola garatu diren aztertzen 

dituztenak (3. taula) eta haietan ematen diren behar zein aldagai ezberdinak ikertu dituztenak 

(López-Fernández et al., 2018; Mara et al., 2016; Mascarin et al., 2018). 

Hasteko, eliteko 18 jokalariren kanpo zein barne kargak aztertu ziren hiru ariketa 

ezberdinetan (Mara et al., 2016). Lehenengoa (SSG), 5’-ko iraupena zuen, 200 m2-tan 

(40x40/50x40m) eta 4x4 eta 5x5-ko taldeetan jolastu zen; bigarrenean, tamaina erdiko ariketa 

zena (MSG), 7’-ko iraupena zuen, 200 m2-tan (60x40/70x40 m) eta 6x6 eta 7x7-ko taldeetan 

jolastu zen; azkenik hirugarrena, tamaina luzeko ariketa zena (LSG), 9’-z, 340 m2-tan 

(80x68/90x68 m) eta 8x8 eta 9x9-ko taldeetan jokatu zen. Kanpo kargei dagokionez, distantzia 

totala, intentsitate altuko lasterketa eta azelerazioak dauzkagu. Distantzia totalari dagokionez, 

SSG-ean aurkitu ziren distantzia txikienak 121.3 ± 12.5 metro (bataz bestekoa ± desbideratze 
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estandarra) eginez jokalariko. MSG-ean eta LSG-ean datu handiagoak jaso ziren, jokalariek bataz 

beste 123.3 ± 10.3 eta 123.1 ± 13.1 metroko distantziak lortuz. Intentsitate altuko lasterketan, 

SSG-ean 24.9 ± 7.2 metroko distantzia media bete zituen jokalari bakoitzak; MSG-ean datu 

baxuagoak aurkitu ziren jokalari bakoitzak 23.0 ± 6.5 metro betez eta datu gorenak LSG-ean 

aurkitu ziren, jokalariko 26.2 ± 8.0 metro eginez. Azelerazioen azterketan, SSG-ean 8.6 ± 4.5 

metro lortu egiten ziren bataz beste, MSG-ean 9.5 ± 5.5 eta LSG-ean 11.9 ± 8.3. Barne kargari 

dagokionez, ariketa bakoitzak bihotz maiztasun maximoarekiko izan zuen eragina aztertu zen, eta 

hurrengo emaitzak lortu ziren bataz beste: SSG-an balore handienak lortu ziren %87-ra ailegatuz; 

jarraian MSG-an balore oso antzekoak lortu ziren jokalariek %86-a lortuz eta azkenik, balore 

txikiena LSG-an lortu zen %84-rekin.  

SSG-ak bihotz maiztasun maximoaren ehunekoan zeukan eragina aztertu zuen beste 

ikerketa batek, eliteko 30 jokalari erabili zituen datuen azterketa aurrera eramateko. 120 m2-ko 

azaleran jolastu zuten 16 minutuz (4 minutuko 4 zatitan banatuta, tarteen artean 3 minutuko 

deskantsua pasiboa eginez) 4x4 ko taldeetan. Jokalariek bataz beste bihotz maiztasun maximoaren 

%95-a lortu zuten (Mascarin et al., 2018). 

Sub-elitean ere, SSG ezberdinek jokalarietan zuen eraginaren azterketa egin zen eta 16 

jokalari erabili ziren hiru neurri ezberdinetako SSG-ekin batera, 4 minutuko iraupenarekin, 

azalera 400, 600 eta 800 m2-koa izanik (López-Fernández et al., 2018). Bataz besteko bihotz 

maiztasunari dagokionez 400 eta 800 m2-ko neurrietan antzeko datuak aurkitu ziren, 164 eta 166 

bpm lortuz. 600 m2-etan ordea, 171 bpm lortu zituzten jokalariek. Bihotz maiztasun maximoaren 

ehunekoari erreferentzia eginez, berriro ere 400 eta 800 m2-ko neurrietan pareko datuak aurkitu 

ziren, %82 eta %83 lortuz, 600 m2-ko neurrietan %86-a bete zituzten bitartean.  

 

3. taula. Behar fisikoak entrenamenduan biltzen dituzten artikuluak 

 

 
 

 

 

Datuen bataz bestekoa ± desbideratze estandarra 

4. taula. Bihotz maiztasuna entrenamenduan aztertzen dituzten artikuluak 

Erreferentzia Urtea Lagina Entrenamendu 

kopurua 

Aztertutako 

ariketa  

Neurriak 

(m2) 

Denbora 

(min) 

Bataz besteko 

bihotz maiztasuna 

(bpm) 

Bihotz 

maiztasun 

maximoaren % 

 

 Mara et al. 

 

2016 

 

18 

 

- 

SSG 

MSG 

LSG 

200 

200 

340 

5 

7 

9 

- 

- 

- 

87.2 ± 5.7 

86.3 ± 6.1 

83.9 ± 4.9 

Mascarin et al.  2018 30 - SSG 120 4x4= 16 - 94.7 ± 0.9 

 

López-Fernández et 

al.  

 

2018 

 

16 

 

- 

 

SSG 

400 4 164 ± 10.6 

171 ± 9 

166 ± 10 

81.5 ± 5,4 

86.3 ± 4.3 

83.4 ± 5.2 

600 4 

800 4 

Ibáñez et al.  2020 23 46 - - - 126-162 64-81 

Datuen bataz bestekoa ± desbideratze estandarra  

Erreferentzia Urtea Lagina Entrenamendu 

kopurua 

Aztertutako 

ariketa 

 

Neurriak  

(m2) 

Denbora 

(min) 

Distantzia 

totala (m) 

Intentsitate 

altuko 

lasterketa (m) 

 

Azelerazioak 

(m) 

 

 Mara et al. 

 

2016 

 

18 

 

- 

SSG 200 

200 

340 

5 121.3 ± 12.5 

123.3 ± 10.3 

123.1 ± 13.1 

24.9 ± 7.2 

23.0 ± 6.5 

26.2 ± 8.0 

8.6 ± 4.5 

MSG 7 9.5 ± 5.5 

LSG 9 11.9 ± 8.3 
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Bihotz maiztasuna behar fisiologikoa aztertzeko erabili zuen beste ikerketa batek, 46 

entrenamendu arrunten azterketa egin zuen, zeinetan jokalarien bataz besteko bihotz 

maiztasunaren tartea 126-162 pultsazio zirela aurkitu zen, honek betetzen zuen bihotz maiztasun 

maximoaren ehunekoa %64-81-koa izanik (Ibáñez et al., 2020) (4. taula). 

5.2.2.2. Indar eta potentzia ikertzen duten lanak  

SSG-ak alde batera utzita, beste entrenamendu metodo zein interbentzio eta haien 

eraginak aztertu dituzten ikerketak ere aurkitzen dira. (Arazi et al., 2017; Pacholek, 2020; Sommer 

et al., 2018).  

Alde batetik, indar eta potentzia entrenamendu metodoak aurkitzen dira. Hauek futbolean 

daukaten eragina eta garrantzia ikerketa askok babesten dute, izan ere, esprintaren eta jauziaren 

hobekuntzarekin erlazio zuzena erakusteaz gain, norabide aldaketetan efizientziaren garapenean 

eta adaptazio neuromuskularretan ere eragin positiboa dutela bermatu dute (Freitas et al., 2019; 

Hammami et al., 2018).  

Emakumezko futbolean, 9 aste iraun zuten bi indar entrenamendu mota ezberdinek 

jokalarien indarrean eta potentzian eragin zituzten efektuak aztertu ziren (Pacholek, 2020). 

Entrenamendu bakoitzak protokolo ezberdinak jarraitu zituen, nahiz eta biak antzeko estruktura 

jarraituz. Hiru aldiz astean egiten ziren biak, zirkuitu eran osatutako zortzi ariketarekin eta haien 

artean hiru minutuko deskantsuarekin. Gainera biek intentsitatearen igoera lineal bat eramaten 

zuten bi astero 1RM-aren %4-%6-a igoz. Lehenengo entrenamendu eredua 1 RM-aren %30-

arekin hasi zen, ariketak modu intermitentean eta errepikapen finkorik gabe eginda. Bigarren 

entrenamendua eredua, konbinatu bat izan zen; lehenengoa seriea 1 RM %80-arekin hasten zen, 

hiru-sei errepikapen osatuz eta bigarren eta hirugarren serieak 1 RM-aren %30-arekin hasten ziren 

15-30 errepikapen eginez. Bi entrenamendu ereduek efektu positiboak izan zituzten, nahiz eta 

bakoitzak inpaktu ezberdina izan giharraren indar eta potentzia garapenean. Potentzian, efektu 

handiagoa lehenengo entrenamendu ereduak izan zuen, jauzi bertikalean eta barrarekin egindako 

sentadilla erdian aplikatutako potentzian emaitza hobeagoak lortuz. Indarrean ordea, bigarren 

entrenamendu ereduak efektu handiagoak lortu zituen, barrarekin egindako sentadilla erdian 

erabilitako pisuan eta press bankan balore altuagoak lortuz. 

5.2.2.3. Erresistentzia ikertzen duten lanak 

Beste alde batetik, intentsitatea altuko entrenamendu intermitentea aurkitzen dugu 

(HIIT). Entrenamendu mota honek gaitasun aerobikoan eta anaerobikoan hobekuntzak sortzen 

ditu (Milanović et al., 2015; Runacres et al., 2019). Entrenamendu mota honek SSG-ak VO2-an 

sortzen dituen antzeko egokitzapena lortzen dituen harren (Kunz et al., 2019), SSG-ak baino 
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atxikimendu txikiagoa lortzen du kirolariengan (Selmi et al., 2020). HIIT-aren erabilera 

interesgarria izan daiteke partiduan aldatuak izan diren edo jolastu ez duten jokalariekin 

konpentsazio entrenamendu bezala erabiltzeko (Buchheit, 2019) nahiz eta hanka laguntzailean 

desorekak sortu ditzakeen eta ondorioz gaitasun teknikoetan eragin negatiboa izan (Güler, 2017). 

Emakumezko futbolean, sei aste iraun zituzten bi HIIT ezberdinek ahalmen aerobikoan 

eta anaerobikoan izan zituzten efektuak aztertu ziren (Arazi et al., 2017). Lehengo entrenamendua 

bihotz maiztasunean (HR) oinarrituta zegoen eta bigarren entrenamendu eredua abiaduran. Bi 

entrenamenduek egituraren zati bat konpartitzen zuten, izan ere, 90 segundo korrika egiten zuten 

eta ondoren beste 90 segundo oinez ibili, guztira 7.5 minutu errepikatuz. Lehenengo 

entrenamendu ereduak, HR maximoaren %90-ko intentsitatean 3 serie egiten zituzten. 

Bigarrenean, aurretik egindako testean lortutako abiaduraren %90-a erabili behar zuten, bi serie 

osatuz eta tartean 2 minutuko deskantsua izanez. Bi astero abiaduraren %5-a igotzen zen. Bi 

entrenamendu ereduek eraginkortasuna erakutsi zuten, gaitasun aerobikoa eta anaerobiko 

hobetuz. Hala ere, abiaduran oinarritutako entrenamenduak potentzian eta nekearen 

erresistentzian hobekuntza handiagoak lortu zituen bihotz maiztasunean oinarritutako 

entrenamenduarekin konparatuta. 

Azkenik, Sommer eta kolaboratzaileek (2018) metronomoarekin sinkronizatutako 

entrenamenduaren efektuak (SMT) jokalarien abilezia espezifikoetan eta garunaren erantzun 

funtzionalean aztertu zituen, hauetan hobekuntza aipagarriak aurkituz.  

5.2.3.  Profil kondizionala 

Jokalarien gaitasun fisikoa konpetizioan zehar errendimendua baldintzatzen duen 

garrantzizko faktorea dugu, batez ere partiduaren amaieran (Carling & Dupont, 2011). Aurrekoa 

irakurrita, oso garrantzitsua da entrenatzaileek haien jokalarien gaitasunen balorazioa egitea eta 

entrenamenduan ahalik eta garapen indibidualizatuena bilatzea, konpetizioan izango dituzten 

posizio ezberdinen beharrak eta eskaerak ahalik eta modu onenean bete ditzaten (Milanović et al., 

2017). Gaitasun fisikoen azterketa egiteko zelaiko testen erabilpena izango da egokiena, izan ere, 

laborategiko testek futbolak duen izaera konplexu eta multifaktoriala galtzen dute (Bishop et al., 

2006) (5. taula). 
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5.2.3.1. Potentzia aerobiko maximoa 

Nahiz eta potentzia aerobiko maximoa (VO2max) jokalarien errendimenduan aldagai 

erabakigarri bat ez izan, honen hobekuntzak intentsitate altuko akzioen arteko errekuperazioan 

laguntzeko gaitasuna ematen digu (Metaxas, 2018). Jadanik, potentzia aerobiko maximoaren 

zeharkako balorazio eta kuantifikazio egiteko errekuperazio intermitente Yo-Yo (YYIR1) testen 

baliagarritasuna demostratuta dago (Krustrup et al., 2005). Gaur egun beste test batzuk aurkitzen 

ditugu ere jokalarien gaitasun aerobikoaren identifikazioa aurrera eramateko, esate baterako, 

Shutterren 20 metro korrika testa (20mSRT) (Mulazimoglu et al., 2018). 

Eliteko 18 jokalarietan laborategiko test baten bitartez (CPET) VO2-a modu zuzenean 

aztertu zuen errebisio batek (Fenley et al., 2018), bataz beste 45.4 ± 7.3 mL·kg-1·min-1-ko lortzen 

zirela ikusi zuen. Zeharkako beste metodo batzuk erabilita, postu ezberdinetan VO2-aren baloreak 

neurtzea helburu zuten beste ikerketa batzuk aurkitzen dira ere (Booysen et al., 2019; Lockie, 

Risso, et al., 2018). Booysen eta kolaboratzaileak (2019) postu ezberdinen arabera banatu zituzten 

jokalariak (atezaina, atzelariak, erdilariak eta aurrelariak) eta hauek Yo-Yo IR1 testean osatutako 

distantziak neurtu zituzten (6. taula). Balore altuenak atzelariek lortu zituzten, 1167 ± 470 metro; 

erdilariak eta aurrelariak antzeko baloreak erakutsi zituzten, 1055 ± 439 eta 1067 ± 348 

5. taula. Testak erabili dituzten artikuluak 

Datuen bataz bestekoa ± desbideratze estandarra; PAM potentzia aerobiko maximoa, YYIR1 Yo-Yo lasterketa intermitente 1 testa (m), YYIR 2 lasterketa intermitente 

2. testa (m), CMJ kontra mugimendu jauzia (cm), SJ jauzia sentadillatik (cm), DJ jauzi bikoitza (cm), CPET gaitasun kardiopulmonarra neurtzeko testa (mL·kg-1·min-1), 

MP potentziaren bataz bestekoa, PP potentziaren pikoa 

Autoreak  Urtea Lagina Aldagaia Test mota   Profila (emaitzak) 

 

Booysen et al.  

 

2019 

 

17 

PAM YYIR1 1044 ± 395 (m) 

Indarra CMJ 37.1 ± 5.1 (cm) 

Abiadura 10/20/40 m 1.9 ± 0.1/3.3 ± 0.1/5.8 ± 0.2 (s) 

 

Marcote-Pequeñor et al. 

  

 

2018 

 

19 

Indarra 

Abiadura 

Potentzia 

SJ 

20 m 

SJ/20 m 

32.9 ± 3.3 (cm)/33.5 ± 3.6 (N·kg-1) 

3.72 ± 0.12 (s)/8.1 ± 0.4 (m·s-1) 

27.8 ± 3.8/12.7 ± 1.2 (W·kg-1) 

Edmonds et al.  2019 10 Indarra 

Abiadura 

CMJ/SJ/DJ 

10/20/30 m  

31 ± 0.4/28 ± 0.4/30 ± 0.4 (cm) 

1.87 ± 0.06/3.21 ± 0.07/4.52 ± 0.1 (s) 

 

Loturco et al.  

 

2019 

 

16 

Indarra 

Abiadura 

Potentzia 

CMJ/SJ 

10/20/30 m 

SJ MP/PP 

28.9 ± 3.6/29.0 ± 3.6 (cm) - 28.1 ± 2.6/22.1 ± 2.0 (N·kg-1) 

5.30 ± 0.14/6.09 ± 0.19/6.50 ± 0.23 (m·s-1) 

  4.31 ± 0.81/13.71 ± 2.24 (W·kg-1) 

Fenley et al.  2018 18 PAM CPET 45.4 ± 7.3 (mL·kg-1·min-1) 

 

Lockie et al.  

 

2018 

 

26 

PAM 

Indarra 

Abiadura 

YYIR1/YYIR2 

CMJ 

10/30 m 

1700 ± 800/480 ± 240 (m) 

51 ± 6 (cm) 

1.97 ± 0.08/4.72 ± 0.20 (s) 

Meylan et al.  2017 20 Abiadura 10/40 m 1.95 ± 0.04/5.92 ± 0.26 (s)  

6. taula. Testak postuen arabera banatu dituzten artikuluak 

Autoreak Urtea Lagina Postua CMJ (cm) YYIR1 (m) YYIR2 10 m (s) 20 m (s) 30 m (s) 40m (s) 

  6 

11 

11 

9 

Atezaina 

Atzelaria 

Erdilaria 

Aurrelaria 

35.1 ± 4.96 

36.9 ± 4.54 

37.2 ± 5.36 

39.1 ± 5.40 

887 ± 325 

1167 ± 470 

1055 ± 439 

1067 ± 348 

- 

- 

- 

- 

1.95 ± 0.13 

1.85 ± 0.09 

1.89 ± 0.09 

1.81 ± 0.07 

3.41 ± 0.17 

3.20 ± 0.12 

3.30 ± 0.16 

3.15 ± 0.09 

- 

- 

- 

- 

- 

5.73 ± 0.21 

5.96 ± 0.33 

5.71 ± 0.19 

Booysen et al. 2019 

  

  3 

8 

10 

5 

Atezaina 

Atzelaria 

Erdilaria 

Aurrelaria 

54 ± 0 

48 ± 5  

51 ± 5  

54 ± 9 

980 ± 0 

2000 ± 960 

1740 ± 810 

1400 ± 0 

240 ± 0 

680 ± 520 

560 ± 200 

440 ± 0 

2.04 ± 0.00 

2.00 ± 0.09  

1.96 ± 0.08 

1.99 ± 0.00 

- 

- 

- 

- 

4.86 ± 0.00 

4.69 ± 0.13 

4.75 ± 0.25 

4.74 ± 0.17 

- 

- 

- 

- 

Lockie et al. 2018 

  

Datuen bataz bestekoa ± desbideratze estandarra; PAM potentzia aerobiko maximoa, YYIR1 Yo-Yo lasterketa intermitente 1 testa (m), YYIR 2 lasterketa intermitente 

2. testa (m), CMJ kontra mugimendu jauzia (cm) 
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metrorekin eta atezainak balore txikiena lortu zituztenak izan ziren 887 ± 325 metro osatuz. 

Jokalarien bataz bestekoa 1044 ± 395 metro izan ziren. Banaketa berdina erabili zuen beste 

ikerketa batek ordea, Yo-Yo IR1 testa erabiltzeaz gain, Yo-Yo IR2 testa erabili zuen ere 

jokalarien potentzia aerobikoa erregistratzeko (Lockie, Risso, et al., 2018). Honetan berriro 

atzelariek lortu zuten distantzia handiena lehenengo testean 2000 ± 960 metro lortuz eta 

bigarrenean 680 ± 520 metro. Erdilariek lehenengo testean 1740 ± 810 metro egin zituzten, 

bigarrenean 560 ± 200 metro lortuz. Aurrelariek 1400 ± 0 eta 440 ± 0 metro osatu zituzten eta 

atezainek 980 ± 0 eta 240 ± 0 metro. 

5.2.3.2. Indarra eta potentzia 

Gaiari buruz egindako azken errebisioan ez da indarra eta potentziaren gaitasunen 

inguruan datu zehatzik aipatzen (Datson et al., 2014). Gaur egun, jakina da indarra eta potentzia 

jokalarien errendimenduaren garapenean eragina duten faktoreak direla, izan ere, haien 

aplikazioaren garapenari esker jauzi handiagoak eta lasterketa azkarragoan egin ditzakegu 

(Comfort et al., 2012, 2014). Azken bi elementu hauen erlazioa ere ikertu da, jauzi bertikala 30 

metroko esprintean egingo den tartea aurreikusteko gai izanik (Lockie et al., 2016). Gainera, 

kuadrizeps eta iskiosuralen indar falta iskiosuralen lesioaren arrisku faktore bat bezala finkatu 

den bitartean (Lee et al., 2018), gero eta ebidentzia gehiago daukagu indar eszentrikoak 

iskiosuralen lesioen prebentzioan daukan erabilgarritasunari buruz (Al Attar et al., 2017).  

Indar eta potentzia profilak ikertzeko hainbat jauzi ezberdin erabili izan dira, besteak 

beste, kontramugimendu jauzia (CMJ), jauzi bikoitza (DJ) eta sentadilla jauzia (SJ) (Edmonds et 

al., 2019). Emakumezko jokalarien indar profila CMJ-an lortutako altueraren bitartez aztertu 

dituzten artikuluetan aurkitu diren datu handienak 51 ± 6 cm izan dira (Lockie, Moreno, et al., 

2018). Booysen eta kolaboratzaileak (2019), datu baxuagoak aurkitu zituzten bataz beste 37.1 ± 

5.1 cm betez. Jauzien azterketa CMJ, SJ eta DJ-en lortutako altueraren bitartez egin zuen beste 

ikerketa batek, bataz beste 37.1 ± 5.1, 28 ± 0.4 eta 30 ± 0.4 cm egiten zirela aurkitu zuen (Edmonds 

et al., 2019). Jauzien altueraz gain, hauen indarra neurtu zuen ikerketa batek (Loturco et al., 2019) 

CMJ-n datu baxuenak aurkitu zituen bataz beste 28.9 ± 3.6 cm lortuta, indarraren balorea 28.1 ± 

2.6 N·kg-1 izanik; SJ-n ordea, aurreko ikerketetan ikusitako antzeko datuak aurkitu zituen, 29.0 

± 3.6 cm, 22.1 ± 2.0 N·kg-1-ko indarrari erreferentzia egiten diotenak. SJ-en datu handienak 

Marcote Pequeñor eta kolaboratzaileak (2018) behatu zituzten, 19 jokalarik jauzian bataz beste 

32.9 ± 3.3 cm eta 33.5 ± 3.6 N·kg-1-ko indar baloreak lortu baitzituzten. SJ-arekin jarraituz, 

potentzia profila aztertzeko erraminta bezala erabilia izan da 20 m-ko esprintarekin batera 

(Loturco et al., 2019; Marcote-Pequeñor et al., 2018). Ikerketa batek, jokalariek SJ-en 13.71 ± 

2.24 W·kg-1-ko potentzia pikoa eta bataz bestekoa 4.31 ± 0.81 W·kg-1-ko potentzia lortu zuten 
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(Loturco et al., 2019), bestean SJ-en 27.8 ± 3.8 W·kg-1 eta 20 metroko esprintean 12.7 ± 1.2 W·kg-

1-ko potentzia lortu zuten bitartean (Marcote-Pequeñor et al., 2018).  

Postuen arabera banatuta, Loockie eta kolaboratzaileak (2018) estatu batuetako 26 

jokalarietan datu hauek aurkitu zituzten; atezainek eta aurrelariek 54 cm, atzelariek 48 cm eta 

erdilariek 51 cm jauzi egiten zuten CMJ-ean. Urte bat beranduago hego Afrikako 17 jokalariekin 

eta test berdinarekin egindako beste ikerketa batek ordea, bataz besteko datu baxuagoak erakutsi 

zituen, atezainek 35.1 cm, atzelariek 36.9 cm, erdilariek 37.2 cm eta aurrelariek 39.1 cm egiten 

zituztela ikusiz (Booysen et al., 2019). 

5.2.3.3. Abiadura 

Azelerazioen eta esprinten errendimendua elite mailaren jokoaren determinante 

fisiologikoak dira heltze etapa guztietan zehar (Murtagh et al., 2017). Hainbat izan dira 

abiaduraren eta indarraren arteko erlazioa baieztatu eta indar edo jauzi bertikalaren garapenaren 

erabilera abiaduraren hobekuntzarako proposatu dutenak (Edmonds et al., 2019; Lockie et al., 

2016). Distantzia ezberdinetako lasterketak erabili izan dira abiaduraren analisia egin ahal 

izateko, haien artean 10,20 eta 30 metroko esprint lasterketa (Drozd et al., 2017; Tous-Fajardo et 

al., 2016). Eliteko 19 jokalariek, 20 metroko esprint testak batez beste 3.72 segundotan eta 8.1 

m/s-1-ko abiaduran egiten zutela aurkitu zen (Marcote-Pequeñor et al., 2018). 10, 20 eta 30 

metroko esprint testa betetzeko eliteko 10 jokalari erabili zituen artikulu batek, bataz beste 1.87, 

3.21 eta 4.52 segundo behar zituztela aurkitu zuen bitartean (Edmonds et al., 2019), 16 jokalari 

brasildarrekin egindako beste artikulu batek 5.3, 6.09 eta 6.5 segundoko balioak aurkitu zituen 

(Loturco et al., 2019). Beste alde batetik, Meylan eta kolaboratzaileek (2017) 20 jokalarien 

abiadura neurtu zuten 10 eta 40 metroko esprint lasterketaren bitartez, bataz beste 1.95 eta 5.92 

segundoko denborak lortuz. Nahiz eta azkeneko errebisioan abiadura postuen arabera nola 

garatzen den inguruan daturik ez aurkitu (Datson et al., 2014), gaur egun jadanik hori aztertu 

duten artikuluak argitaratu dira (Booysen et al., 2019; Lockie, Moreno, et al., 2018). Alde batetik, 

10, 20 eta 40 metrotan posizio ezberdinetan dauden jokalarien abiadura neurtu zuen artikuluaren 

hurrengo datuak aurkitzen dira; 10 metrotan bataz beste atezainek 1.95, atzelariek 1.85, erdilariek 

1.89 eta aurrelariek 1.81 segundo behar izan zituzten; 20 metrotan atezainek 3.41, atzelariek 3.2, 

erdilariek 3.3 eta aurrelariek 3.15 segundo bete zituzten eta azkenik, atzelariek 5.73, erdilariek 

5.96 eta aurrelariek 5.71 segundotan egin zituzten 40 metro (Booysen et al., 2019). Beste alde 

batetik, 10 eta 30 metroko esprintaren azterketa egin zuen beste artikulu batek 10 metroko 

esprintean balore altuagoak lortu zituen atezainek 2.04, atzelariek 2, erdilariek 1.96 eta aurrelariek 

1.99 segundoko denbora eginez; 30 metrotan atezainek 4.86, atzelariek 4.69, erdilariek 4.75 eta 

aurrelariek 4.74 segundo behar izan zituzten bitartean (Lockie, Moreno, et al., 2018). 
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5.2.3.4. RSA 

Esprintak errepikatzeko gaitasuna (RSA) futbol partidu baten errendimenduaren 

determinatzaile eta mugatzaile bat da (Ribeiro et al., 2017). RSA-ren gaitasuna jauziaren 

errendimendu indibidualarekin erlazio oso estua daukan bitartean, gaitasun aerobikoarekin ere 

harremanetan aurkitzen da (Baldi et al., 2017). RSA-ren test bitarteko neurketa egiteko aukera 

asko aurkitzen diren einean, emakumezko elite futbolean agertzen diren beharren arabera 

aplikazio zehatz baten proposamena sortu zen (Gabbett, 2010). Gaur egungo ikerketa batek, 

eliteko 15 jokalarien bitartez lasterketa zuzenaren, abiadura lasterketaren eta norabide aldaketako 

lasterketaren protokoloen baliogarritasuna aurkitu zuten, RSA test bezala erreproduzitzeko 

(Ruscello et al., 2018). Eliteko 19 jokalarietan, 15 segundoko zikloetan, 20 metroko sei esprintek 

osatzen zuten RSA testa (Gabbet) egiteko beharreko denbora totala eta lehenengo eta azkeneko 

esprintaren arteko aldea aztertu zen (Lockie, Liu, et al., 2018). Honetan, jokalariek bataz beste 

22.26 segundoko denbora behar izan zuten testa bukatzeko, lehenengo eta azkeneko esprinten 

arteko galera %8.37-a zela ikusi zen bitartean.  

5.2.4.  Lesioak 

Futbola intentsitate altuko eta kontatuko kirola den einean, lesioak jasateko arrisku handia 

dauka (Faude et al., 2006). Ikerketek erakutsi dute emakumezko futbol profesionalean jolasten 

diren 1000 konpetizio orduero 24 lesio jasaten direla eta zazpi lesio 1000 praktika orduero (Giza 

et al., 2005). Eliteko emakumezkoak lesioak jasateko dituzten arrisku faktoreak multifaktorialak, 

eta konplexuak dira; haien artean aurretik jasandako lesioak, aldakaren mugikortasuna, jokalarien 

posizioa, adina, kontrol posturala, antsietatea eta estresa agertzen dira (Alahmad et al., 2020), 

emakumearen berezko anatomia (Q angelua) eta biomekanika beheko gorputz adarrean lesioak 

jasateko arrisku faktore garrantzitsu bezala aurkitzen ditugun bitartean (Blasco et al., 2018). Urte 

batean zehar emakumezkoen futbolean ematen ziren lesioak aztertu zituen ikerketa batek 

konpetizioan %53.9, entrenamenduan %45.7 eta %0.4 lesio indefinituak ematen zirela ikusi zuen, 

konpetizioan eman ziren lesioen %63.1 eta entrenamenduan %88.6 kontakturik gabeko lesioak 

izan ziren bitartean; gainera, lesioen %73.9-a beheko gorputz adarrean ematen zirela ikusi zen, 

%30.4 belaunei eraginez eta horien %11.7 lotailuetan, aurreko lotailu gurutzatua ohikoena izanik 

(Del Coso et al., 2018). Eliteko taldeetan ematen ziren lesioen kokapena aztertu zuen beste 

ikerketa batek, %21.1-a iskiosuraletan eta %34.2-a belaunean ematen zirela aurkitu zuen (Blasco 

et al., 2018).  

LCA-ren funtzio nagusia tibiaren aurreko desplazamendu ekiditea da, belaunaren oreka 

mantentzearekin batera (Forriol et al., 2008). Aurretik aipatu bezala, emakumezkoen futbolean 

LCA-ren lesioa oso ohikoa da, izan ere, sexuen arteko ezberdintasunek daukaten eraginak direla 
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eta gizonak baino 5 aldiz gehiago pairatzeko arriskua ematen die (Alahmad et al., 2020). LCA-

ren lesioan presioaren influentzia aztertu zuen ikerketa batek, belaunaren balgoa, aldakaren eta 

belaunaren barne errotazioa eta aldakaren flexio estatikoak lesioa gauzatzera eraman ditzaketen 

faktoreak direla aurkitu zuten (Sasaki et al., 2018). Fälström eta kolaboratzaileek (2018) LCA-n 

lesioren bat jasan zuten kirolarietan, honek berriro lesionatzeko zuen arriskua aztertu zuten eta 

jadanik lesiorik jasan ez zuten kirolariak baino bost aldiz probabilitate altuagoak zituztela LCA-

an eta belaunean bi aldiz probabilitate gehiago zuela ikusi zuten. Beste ikerketa batek, kontakturik 

gabeko LCA lesioaren ondoren, 10 hilabeteko errehabilitazio programa jarraituta arrisku maila 

altua zuen kirolariarengan kettlebell-arekin egindako 6 asteko errehabilitazio programaren 

efektuak aztertu zituen, programa ondoren arrisku maila altutik baxura pasa izan zela ikusiz 

(Zebis et al., 2017). 

Lesioen prebentzioari dagokionez, hainbat izan dira metodo ezberdinak aztertu dituzten 

artikuluak (Al Attar et al., 2017; Kerman et al., 2018; Ness et al., 2016). Eliteko maila batean hiru 

urteko datuen bitartez lesioak antzemateko Gaunlet testaren baliogarritasuna baieztatu zen, izan 

ere, eraginkortasun handia erakutsi zuen beheko gorputz adarrean emandako lesioak antzemateko 

(Ness et al., 2016). Beste alde batetik, FIFA 11+-ren prebentzio programa frogatu zuen ikerketa 

batek erakutsi zuen bertan aipatzen eta agertzen diren oreka, indar, pliometria eta futbolaren 

ariketa espezifikoak eraginkorrak izan daitezkeela eliteko kirolarien belaunetan indarra 

irabazteko, batez ere entrenamenduekin konbinatzen badira (Kerman et al., 2018). 

5.2.5.  Hilekoaren zikloa 

Hilekoa hipotalamoak, hipofisiak eta obarioek sortzen dituzten hormonen interakzioaren 

erantzun moduan gertatzen den umetokiaren estalduraren urruntze ordenatu eta zikliko bat da 

(Reed & Carr, 2018). Bi fase nagusi ezberdintzen ditugu hilekoaren zikloaren barnean, fase 

folikularra (FP), zikloaren hasiera obulazioa egiten den arte eta fase luteala (LP), obulazioa 

bukatzetik ziklo berria hasi arte irauten duena (Ubaldi et al., 2016). Azken errebisioaren 

momentuan gai honi buruz zegoen informazioa oso kontraesankorra zen eta talde kirol 

espezifikoei buruzko informazio falta zegoen, zehazki futbolean (Datson et al., 2014). Hainbat 

ikerketek aztertu dute hilekoaren zikloak emakumeen errendimenduan daukan efektua (Aguiar et 

al., 2018; Bruinvels et al., 2017; Julian et al., 2017). Jokalari tunisiarrekin egindako ikerketa 

batek, egunaren momentuaren arabera hilekoak errendimenduan zeuzkan eraginak aztertu zituen, 

ezberdintasunik aurkitu gabe, izan ere, egindako testek ez zuten balore aldaketa bat jasan (Tounsi 

et al., 2018). Sub-eliteko 9 jokalariekin egindako beste ikerketa batek, jokalarien errendimendua 

aztertu zuen hormonek influentzia handiena zuten hilekoaren zikloaren fase folikular goiztiarrean 

eta erdiko fase lutealean Yo-Yo erresistentzia intermitente (Yo-Yo IET), CMJ eta 3x30 metroko 

esprint testen bitartez (Julian et al., 2017); Yo-Yo IET-n aldaketa garrantzitsuak ikusi ziren LP 
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fasean, beste testetan aldaketa aipagarririk aurkitu gabe. Beste alde batetik, hilekoaren zikloaren 

aurreko fasea jasaten zuten kirolariek, haien antsietate mailan eragina zuela ikusi zuten, faktore 

hau errendimenduaren mugatzaile bat izan daitekeen bitartean (erreakzio denboran adibidez) 

(Foster et al., 2017). Gainera, hilekoaren zikloaren aurreko fasearen eragina aztertu zuen beste 

ikerketa batek ere, gorputzean sortzen dituen inflamazioak jokalarien jarreran aldaketak sortzen 

zituela frogatu zuen (Foster et al., 2019). 
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6. EZTABAIDA 

6.1. Lehiaketa inguruaren eztabaida 

Aurrera eramandako ikerketaren bitartez gaiari buruz egindako azken errebisiotik ona 

emakumezkoen futbolaren faktore zein aldagai ezberdinetan egon diren aldaketak aztertu dira. 

Alde batetik, esan dezakegu gaur egungo entrenamendu interbentzioetan SSG-ak garrantzia eta 

botere handia hartu dutela, konpetizioan ematen diren eskakizunen lanketa egiteko metodo oso 

egokia delako. Beste alde batetik, indarra eta potentziaren aldagaiek emakumezkoen futbolean 

toki handi bat hartzen ari direla behatu da. 

Konpetizioaren aldagai fisikoen analisiari dagokionez, distantzia totalari buruz 

aurkitutako datuak azken errebisioak aurkitutako 10 kilometroekin bat egiten dute (Datson et al., 

2014) izan ere, orokorrean aztertutako ikerketek, emakumeek partiduetan zehar 10 kilometro 

egiten dituztela baieztatzen dute (Mara et al., 2016; Trewin et al., 2018), aurkitutako distantzia 

txikiena 8.5 kilometro (Snyder et al., 2019) eta handiena 10.3 izanik (Datson et al., 2017). 

Azkeneko errebisioaren aldera, sub-eliteko jokalarien posizioen artean egindako distantzien 

azterketa ere egin da, distantzia txikiena atzelarietan aurkituz 5.6 kilometrorekin, handiena 

erdilarietan 6.1 kilometrorekin eta aurrelarietan 5.8 kilometro (Strauss et al., 2019). 

Intentsitate altuko lasterketei dagokionez, Datson eta kolaboratzaileak (2014) abiadura 

zehatz batetik aurrera (>18 km·h-1) jokalariek bataz beste 1.53-1.68 kilometro betetzen zituztela 

ikusi zuten, jardute kopurua 5 – 31 aldiko tartean zegoen bitartean. Gaur egungo azterketan 

aurkitutako balore altuena, intentsitate altuko lasterketa 12-19 km·h-1-ko abiadura tartean definitu 

zuten ikerketan aurkitu dira partiduan zehar 2.45 ± 0.64 kilometroko eginez eta osatutako 

lasterketa kopurua 376-koa izanik (Mara et al., 2016). >16 km·h-1-ko tartea erabiltzen duten 

artikuluetan 0.8 kilometro egiten direla ikusi da kopurua 55 lasterketatan egonda. Bukatzeko 

aurreko ikerketan definitutako antzeko abiadura tartea (19-25 km·h-1) erabiltzen duen artikuluak 

balore baxuagoak aurkitzen ditu, jokalariek 0.6 kilometro eginez partiduan. Aipatu beharra dago 

oraingoan egindako azterketak konparaziorako tarte txikia uzten duela, izan ere, intentsitate 

altuko lasterketak definitzerako orduan aztertutako ikerketa bakoitzak abiadura ezberdinak 

erabiltzen ditu.  

Esprinten kasuan, intentsitate altuko lasterketekin agertzen den antzekoa arazoa aurkitzen 

dugu, izan ere, ikerketa bakoitzak esprintaren definizio ezberdina egin du ere. Aurreko errebisioak 

esprinta >25 km·h-1-an definiturik, partiduan bataz beste 0.22 – 0.46 kilometro esprintean eta 26-

30 esprint kopuru egiten zituztela aztertu zen bitartean (Datson et al., 2014), gaur egun arte 

argitaratu diren ikerketetan antzeko tarteak aurkitzen ditugu, izan ere, partiduan 0.17 – 0.35 

kilometro esprintean egiten direla ikusi da, egiten diren esprint kopurua 10-21 tartean ibili den 



23 
 

bitartean (Datson et al., 2017; Nakamura et al., 2017; Snyder et al., 2019; Vescovi & Falenchuk, 

2019). Beste alde batetik ere, eta aurreko analisiak proposatzen duen antzera, esprinta jokalari 

bakoitzaren abiaduraren >%80-an definiturik, balore askoz altuagoak aurkitu dira; 70 esprint eta 

0.62 kilometro esprintean. (Mara et al., 2016).  

Bukatzeko, konpetizioan aurretik aztertu ez diren beste aldagaien analisia ere egin da 

ikerketa honetan, esate baterako, azelerazioak eta dezelerazioak. Hemen balore ezberdinak 

aurkitu dira definizio baldintzagatik berriro ere. Alde batetik 30 azelerazio eta 42 dezelerazioko 

tartea (Snyder et al., 2019) aurkitu da eta beste batetik 423 azelerazio (>2 m·s-1) eta 430 (<2 m·s-

1) dezelerazioko tartea (Mara et al., 2017). 

Konpetizioaren aldagai fisiologikoei dagokionez aurreko azterketaren datuek sistema 

aerobiko zein anaerobikoari buruzko informazioa eskaintzen digu, lortutako bihotz maiztasun 

datuak bataz besteko %86-88 BMmax-ean kokatuz (Datson et al., 2014). Egindako azterketak 

aurreko baloreekin alderatuz jaitsiera txiki bat jasan dutela esan dezakegu, izan ere, jokalariek 

konpetizioan zehar mantendu duten bihotz maiztasunaren baloreak 159-172 taupadetan mantendu 

dira, bihotz maiztasun maximoaren %81-a suposatuz (Paulsen et al., 2018; Strauss et al., 2019). 

6.2. Entrenamendua inguruaren eztabaida 

Entrenamenduaren analisiari dagokionez, aurreko azterketak ikertu ez zuen SSG bidezko 

entrenamendu metodoa aztertu da, zeinean jokalariek fisikoki zein fisiologikoki nola erantzun 

duten aztertu den. Alde batetik jokalariek SSG, MSG eta LSG-etan bataz beste 121-123 metro 

osatzen dituztela aztertu da, intentsitate altuan egiten dituzten metro kopurua 23-25 eta 

azelerazioetan egiten dituzten metro kopurua 9-12 artean dagoen bitartean (Mara et al., 2016). 

Beste alde batetik, SSG neurri ezberdinetan, MSG eta LSG-n aurkitu diren bataz besteko bihotz 

maiztasunaren baloreak 164-171 bitartean egon dira bihotz maiztasun maximoaren %81.5-94.7-a 

osatu dutenak (López-Fernández et al., 2018; Mara et al., 2016; Mascarin et al., 2018).  

Indar eta potentzia entrenamenduaren interbentzioei dagokionez, aurreko azterketak ikusi 

zuen 12 asteko pliometria interbentzio batek CMJ-n eta DJ-n 3,3-4 cm tartearen hobekuntzak 

eragiten zituela (Datson et al., 2014). Azterketa honen kasuan, zirkuito eratako bi indar 

entrenamendu metodo ezberdinen bitartez jauzi bertikalean hobekuntzak ikusteaz gain, sentadilla 

eta press bankaren 1RM-an ere hobekuntzak izan direla baieztatu da (Pacholek, 2020). 

Bukatzeko, erresistentzia entrenamenduei dagokionez, azkeneko azterketaren garaian ez 

ziren intentsitate altuko entrenamenduen aplikazioek sortutako efektuak baloratzen zituen 

ikerketarik aurkitu (Datson et al., 2014). Oraingoan, HIIT entrenamenduak jokalarietan izandako 

efektuak aztertu dira, jokalarietan bihotz maiztasunean eta abiaduran oinarritutako erresistentzia 
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entrenamendu interbentzioek eragin positiboa dutela ikusiz. Izan ere, jokalarien erresistentzia 

aerobikoan zein anaerobikoetan hobekuntzak erakusteaz gain nekearen erresistentzia ere garapen 

positiboa bermatu dute (Arazi et al., 2017).  

6.3. Emakumeen profil fisikoari buruzko eztabaida  

Profil kondizionala aztertzeko, hainbat aldagai hartu izan dira kontuan. Hasteko potentzia 

aerobiko maximoari dagokionez, aztertutako VO2-a modu zuzenean lortu den azterketan, datuen 

balore txikiagoak aurkitu dira aurreko azterketan baino. Izan ere, eliteko jokalarietan 45.4 ± 7.3 

mL·kg-1·min-1 aurkitu dira (Fenley et al., 2018), aurreko azterketan 49.4 - 57.6 mL·kg-1·min-1 

tartea aurkitu zen bitartean (Datson et al., 2014). YYIR1 eta YYIR2 testak erabili dira ere 

zeharkako modu batean potentzia aerobikoaren neurketa egiteko. YYIR1-ean lortutako baloreak 

bataz beste 1044-1700 metro tartean egon dira (Booysen et al., 2019; Lockie, Risso, et al., 2018), 

atezainak balore txikienak lortu dituztenak izanez (887-980 m), atzelariek balore altuenak lortu 

dituzten bitartean (1167-2000 m). Aurreko errebisioak YYIR1 testean lortutako bataz besteko 

baloreekin (1224-1379 m) (Datson et al., 2014) ikerketan aurkitutako datuek bat egiten duten 

arren, postuen baloreak tendentzia berria hartu dute, distantzia handiena erdilarietan ematetik 

atzelarietan ematera aldatuz. YYIR2 testari dagokionez bataz besteko baloreak 480 ± 240 

metrotan egon dira, berriro ere atezainak balore baxuenak (240 m) eta atzelariek handienak (680 

m) lortuz, erdilariek (680 m) eta aurrelariek (440 m) tarteko baloreetan egonda YYIR1 testaren 

antzera (Lockie, Risso, et al., 2018).  

Indarra eta potentziak azken urte hauetan garrantzia handia hartu duen faktore bat izan 

da, izan ere, hauen garapen positiboak errendimenduan hobekuntza aipagarriak eragiten ditu 

(Comfort et al., 2014; Lockie et al., 2016). Azken errebisioan aurkitutako profilak, CMJ, SJ eta 

DJ-ren bitartez aztertuak izan ziren, zeinetan 32.9-34.4 cm-ko tartea aurkitu zen CMJ-en, 28.2-

32.8 cm-ko tartea SJ-en eta 25.3 cm DJ-en, CMJ-en baino balore txikiagoak ematen ziren 

bitartean (Datson et al., 2014). Egindako errebisioan, testen aukera berdinak aztertu dira 

profilaren analisia egiteko, nahiz eta altueraz gain indar (N) eta potentzia (W) baloreak ere aztertu 

diren. CMJ-ren kasuan baloreak orokorrean mantendu egin dira aurreko errebisioaren tartearen 

barnean, 29-31 cm-ren tarteko eta 28 N·kg-1 baloreak aurkitu baitira (Booysen et al., 2019; 

Edmonds et al., 2019; Loturco et al., 2019), nahiz eta balore handiagoak ere aurkitu diren, 51 cm 

(Lockie, Risso, et al., 2018). SJ-en 28-33 cm-ko eta 22-33.5 N·kg-1 baloreak aztertu dira, berriro 

ere, aurreko errebisioaren datuekin bat egiten dutenak (Edmonds et al., 2019; Loturco et al., 2019; 

Marcote-Pequeñor et al., 2018). DJ-aren kasuan azterketa bakarrarekin lortutako datuak aipatu 

non 30 cm-ko baloreak lortu diren, aurreko azterketarekin 5 cm-ko aldea erakusten duena 

(Edmonds et al., 2019). Potentziaren kasuan, SJ jauziaren eta 20 m lasterketaren bitartez egindako 

analisiak balore oso ezberdinak erakutsi dituzte, hori dela eta ez dute profil bat zehazten duen 
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balore tarte bat ezartzeko gaitasuna ematen (Loturco et al., 2019; Marcote-Pequeñor et al., 2018). 

Postuen araberako baloreei dagokionez, aurreko errebisioak indar frogetan atezainak balore 

txikienak lortu zituztenak izan zirela ikusi zuen, aurrelariak eta erdilariak atzelariek baino balore 

handiagoak erakutsi zituzten bitartean (Datson et al., 2014). Gauzatutako errebisioak, aurreko 

azterketak aurkitutakoa baieztatu du, erdilariak eta aurrelariak izan baitira balore altuenak lortu 

dituztenak atzelarien aurretik, atezainak balore txikienak lortuz (Booysen et al., 2019), nahiz eta 

atezainen kasuan eztabaida aurkitu, ikerketa batean aurrelariekin batera balore altuenak lortu 

dituztenak izan baitira (Lockie, Risso, et al., 2018). 

Abiadurari erreparatuz, 10, 20, 30 eta 40 metrotan lortutako datuek hainbat balore zehatz 

eta aipagarri utzi dituzte. Aurreko errebisioak, jokalariek 10 metro 1.91-2.31 segundo tartean eta 

20 metro 3.17-3.26 segundo tartean osatzen zutela aztertu zen (Datson et al., 2014). Egindako 

errebisioak 10 metrotan balore txikiagoak aurkitu ditu, jokalariek 1.87-1.97 segundoko denbora 

tartea behar zutela ikusiz (Booysen et al., 2019; Meylan et al., 2017), 20 metrotan balore berdinak 

aurkitu diren bitartean, 3.21-3.3 segundoko denbora tartean eginez (Booysen et al., 2019; 

Edmonds et al., 2019). Aurreko errebisioan 30 eta 40 metroko lasterketak ez ziren aztertuak izan. 

Oraingoan, 30 metroko lasterketa 4.52-4.72 segundo tartean osatu dituzte jokalariek (Edmonds et 

al., 2019; Lockie, Risso, et al., 2018) eta 40 metroko lasterketa 5.8-5.92 segundo tartean (Booysen 

et al., 2019; Meylan et al., 2017). 

RSA-ren kasuan, aurreko errebisioak ez du profil zehatzik aztertzen, baina Gabbet 

testaren errepikagarritasuna eta baliogarritasuna bermatzen du (Datson et al., 2014). Gaur egun 

ere, ez da gaiari buruzko informazio eta azterketa ugaririk aurkitzen. Ikerketa batek Gabbet 

testaren bitartez lortutako profilak aztertu ditu, ikusiz testa egiteko eliteko jokalariek behar izan 

duten bataz besteko denbora 22.6 segundokoa izan dela, lehenengo eta azken esprintaren artean 

emandako abiaduraren jaitsiera %8.7-a den bitartean (Lockie, Liu, et al., 2018). 

6.4. Beste gai batzuen inguruen eztabaida 

Lesioen inguruan errebisioan aztertu diren datuak konparazio tarte txikia daukate. 

Aurreko errebisioak, jokalariek jasaten dituzten lesioek gauzatzeko arrisku faktoreak 

multifaktorialak direla bermatzen du (Datson et al., 2014). Gaur egun egindako azterketek aurretik 

aipatutakoa defendatzen dute, izan ere, hainbat faktore dira lesioa gertatzeko influentzia eta 

garrantzia izan dezaketenak, esate baterako, aurretik jasandako lesioak, aldakaren mugikortasuna, 

jokalarien posizioa, adina, kontrol posturala, antsietatea, estresa, emakumearen berezko anatomia 

(Q angelua) eta biomekanika (Alahmad et al., 2020) (Blasco et al., 2018). Aurreko errebisioak 

ere, emakumeetan lesio kopuru oso handia (bi eta sei aldiz gehiago esate baterako) kontakturik 

gabe eta batez ere belaunetan eta beheko gorputz adarreko giharretan ematen zirela aztertu zuen 
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(Datson et al., 2014). Azterketan aurkitu diren datuek, aurretik esandakoarekin bat datoz, izan ere, 

konpetizioan ematen diren lesioen %63.1 eta entrenamenduan %88.6 kontakturik gabeko lesioak 

izaten dira (Del Coso et al., 2018), %21.1-a iskiosuraletan eta %34.2-a belaunean ematen diren 

bitartean (Blasco et al., 2018). LCA lesioari buruz aurkitu den informazioa aurreko 

errebisioarekin bat ere egiten du, belaunaren balgoa, aldakaren eta belaunaren barne errotazioa 

eta aldakaren flexio estatikoak lesio hau pairatzeko arrisku faktoreak direla baieztatuz (Sasaki et 

al., 2018). Gainera, kontaktu gabeko LCA lesioa pairatu duten jokalariak, beste jokalari bat baina 

bi aldiz gehiago belaunean eta bost aldiz gehiago LCA-n lesio bat izateko arrisku handiagoa dauka 

(Fältström et al., 2019). LCA lesioa jasan ondoren errekuperazioan kettlebell-arekin egindako 

interbentzioak berriro lesionatzeko arrisku maila jaitsi dezake (Zebis et al., 2017). Aurreko 

errebisioaren aldera, lesioen prebentzio programen analisia egin da, FIFA 11+-an agertzen diren 

pliometria eta ariketa espezifikoen (Kerman et al., 2018) eta Gaunlet testaren (Ness et al., 2016) 

eraginkortasuna baieztatuz. 

Azkenik, hilekoaren zikloari dagokionez, kontrastatu daitekeen informazio gutxi aurkitu 

da. Azkeneko errebisioaren garaian hilekoaren zikloak hainbat indikatzaileetan zituen eraginak 

aztertu ziren, hala nola VO2-a, influentziarik gabeko parametroa izan zena eta HR eta esfortzuaren 

pertzepzioa, hilekoaren fase lutealean igoera bat erakutsi zutenak (Datson et al., 2014). 

Aurkitutako informazioak emaitza ezberdinak erakusten ditu, izan ere, azterketa batean 

hilekoaren erdiko fase lutealean Yo-Yo IET-ean ezberdintasunak aurkitu diren bitartean (Julian 

et al., 2017), beste azterketan ez dira aldaketarik nabarmendu (Tounsi et al., 2018). Horrela izanik 

ere, hilekoaren aurreko faseak kirolarietan daukan eragina aztertu da eta baieztatu da honek 

jokalarien jarreran eta antsietate mailan eragina duela, beraz, errendimendua mugatu dezakeen 

faktore bat izan daitekeela (Foster et al., 2017 y 2019).  
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7. ONDORIOAK ETA ETORKIZUNEKO IKERKETETARAKO PROPOSAMENAK 

7.1. Ondorioak 

Emakumezkoen futbolak bost urte hauetan zehar jasan duen aldaketa ez da beharren 

inguruan ez eskaeren inguruan garatu, izan ere, azkeneko errebisioan (Datson et al., 2014) 

konpetizioan aztertu ziren kanpo eta barne aldagaien baloreak oraingoan egindakoarekin 

konparatuta ez dira modu aipagarri batean aldatu. Ordea, konpetizioan gehiago sakondu da, 

jadanik aztertuak ez zeuden parametro ezberdinen inguruan datuak lortuz; azelerazioak eta 

dezelerazioak (Mara et al., 2017; Snyder et al., 2019). Honen zergatia emakumezkoen futbolean 

GPS-aren erabileraren garapenean egon liteke, nahiz eta gizonezkoen futbolean denbora dezente 

daraman, orain dela denbora gutxi hasi baita GPS-a emakumezkoen futbolean burua sartzen eta 

gero eta gehiago erabiltzen eta aztertzen ari da. Hori dela eta, gaur egun emakumezkoen 

futbolaren beharren zein eskaeren informazio askoz sakonagoa daukagu. Hala ere, oraindik 

azterketa ugariren beharra dago zelai honetan, batez ere postu ezberdinen analisian.  

Emakumezkoen profilak aldaketa aipagarririk gabe mantendu dira ere nahiz eta postu 

ezberdinen artean aldaketa batzuk aurkitu diren aurreko azterketarekiko (Datson et al., 2014). 

Erresistentzia profila dela eta, atzelariek YYIR1 eta YYIR2 testetan aurrelariak zein erdilariak 

baino balore altuagoak lortuz (Booysen et al., 2019; Lockie, Moreno, et al., 2018). Beraz, esan 

dezakegu emakumezko futbolean atzelariak erresistentzia intermitentean gaitasun hobeagoa 

erakusten dutela beste posizioekiko.  

Entrenamendu metodoak izan dira azterketa honen aurkikuntzei begira garapen handiena 

jasan duen esparrua. Aurreko azterketak egindako errebisioan ez dira datu oso aipagarriak 

aurkitzen (Datson et al., 2014). Honetan ordea, ikusi daiteke nola SSG-ak ezinbesteko erraminta 

eta baliabideak bihurtu diren jokalarietan konpetizioak eskatuko dizkien beharrak modu hurbil 

eta oso espezifiko batean lantzeko. Gainera, SSG-ak moldatzeak ematen dituen aukera 

desberdinak aldagai ezberdinak lantzeko erabili daitezke (López-Fernández et al., 2018; Mara et 

al., 2016; Mascarin et al., 2018). Indar entrenamenduak ere gero eta garrantzia handiagoa hartzen 

ari du emakumezkoen futbolean ekartzen dituen eta frogatu diren hobekuntzak direla eta (Datson 

et al., 2017; Pacholek, 2020). Azkeneko hau, lesioen prebentzioan eta errekuperazioan ere faktore 

garrantzitsu bat bezala ikusi da, izan ere, bere aplikazioak emakumezkoen futbolean lesioen 

prebentzioan eta errekuperazioan eraginkorra dela frogatu da, batez ere hain joera handia 

daukaten LCA lesioa saihesteko (Kerman et al., 2018; Zebis et al., 2017).  

Hilekoaren zikloari begira, kontraesan eta informazio nahasgarria egoten jarraitzen du, 

izan ere, ez dago argi hilekoak errendimenduan eragin zuzena daukan (Foster et al., 2019; Julian 

et al., 2017; Tounsi et al., 2018). Azterketari begira jakin dezakeguna, hilekoaren aurreko fasea 
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jasaten dutenen kirolariengan errendimenduan eragina izan dezaketen jarrera aldaketak egon 

daitezkeela da. Etorkizunean atal honetan gehiago ikertzearen beharra dago. 

7.2. Etorkizuneko ikerketarako proposamenak 

Ikusitako datu eta emaitza guztiak kontuan hartuta, argi dago oraindik gairi buruz 

informazio eta zehaztasun ugari falta dela. Nahiz eta urteetatik hona emakumezkoen futbolaren 

inguruan egin diren azterketa kopurua modu aipagarri batean handitu diren, bide luze bat geratzen 

da gizonezkoen futbolari buruz egindako azterketaren maila berdinean egoteko. Horregatik 

hartutako dinamikarekin jarraituz, GPS-aren erabilerarekin jarraitzea eta ahalik eta informazio 

gehiena biltzea izango litzateke egokiena urte hauetan hartu duen garapenaren tendentziarekin 

jarraitzeko.  

Beste alde batetik ere, entrenamenduen interbentzioek daukaten zehaztasun eta 

espezifikotasun maila aztertzea oso garrantzitsua ikusten dut, jokalaria lehiaketarako modu egoki 

batean prestatzen hari garen edo ez ikusteko. Horretarako, entrenamenduetan garatzen diren 

eskaeren gainean jokalariek lortzen dituzten baloreen azterketa jarrai bat egin beharko litzateke, 

bertan gaitasunak modu egokian lantzen hari diren edo ez ikusteko, eta modu oker batean 

izatekotan, beste entrenamendu interbentzio egokiago batzuengatik aldatzeko.  

Nahiz eta indar lanak eta gaur egun garatu diren estrategia ezberdinak lesioen ehunekoa 

murrizteko gai izan den, emakumeentzako LCA prebentzio programa espezifiko bat garatzea 

ezinbestekoa ikusten dut emakumezkoen futbolean lesio honen inguruan egoten jarraitzen duten 

datu kezkagarriak ikusita.  

Bukatzeko hilekoaren zikloak emakumeen errendimenduan nola eragiten duen aztertzen 

jarraitu behar da, izan ere, oso datu gutxi agertzen dira honen inguruan, eta batez ere futbolean. 
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