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RESUMEN
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ABSTRACT

El objetivo de este articulo fue revisar una
serie de caracteristicas para la realizacion de
Juegos Reducidos (JR) con el fin de mejorar la
resistencia en el futbol, a partir de las
evidencias encontradas en la literatura
cientifica, consultando diferentes bases de
datos como Pro Quest, Science Direct, Scopus,
Sport Discus, Pub Med basando el motor de
busqueda con las palabras clave Futbol, Juego
Reducido, Exigencia competitiva en futbol,
Demanda fisiolégica en el fatbol; de esta
forma, y a partir de los resultados
encontrados se sugiere que para la mejora de
la resistencia en el futbol se utilicen JR en
formato 3 vs 3 en donde el objetivo del juego
sea la posesion de baléon, limitando el
numero de toques con el balén a uno o
maximo dos con tareas defensivas como la
marca al hombre o la doble marca, debido a
que estas caracteristicas arrojaron los
resultados mas alto y préximos a los
requerimientos del futbol en competencia
(>180 ppm; 84% FCmax).

The aim of this article was to review a
number of features for conducting Games
Confined (JR) in order to improve endurance
in football, from the evidence found in the
scientific  literature, consulting various
databases such as Pro Quest, Science Direct,
Scopus, Sport Discus, Pub Med basing the
search engine with the keywords Football,
Small Sided Games, Competitive requirement
in football, Physiological demand in football;
in this way, and from the results found it is
suggested that for the improvement of the
resistance in soccer SSG be used in format
3vs3 where the goal of the game is the
possession of the ball, limiting the number of
touches with the ball to One or two more with
defensive tasks like the mark to the man or
the double mark since these characteristics
yielded the results higher and next to the
requirements of the soccer in competition (>
180 bpm, 84% HRmax).

Key words: SSG, heart rate, soccer,
competitive football requirement
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INTRODUCCION

Desde su concepcion, tras la revoluciéon
industrial  en el siglo XVIll, mas
especificamente en torno al afio de 1830
(Arranz Albo, 2015), el futbol se ha convertido
en el deporte de mayor popularidad y
masificacién en la sociedad; constituido como
un deporte de colaboraciéon y oposicion
donde 11 deportistas por equipo, cumplen
diferentes roles interactuando entre si y con
una pelota, con la particularidad que el
contacto con el elemento puede realizarse
con cualquier parte del cuerpo menos con las
manos, (a excepcién del arquero), siendo en
mayor medida con los pies, todo ésto con el
fin de anotar el mayor nidmero de puntos
(goles), pero, evitando que sean anotados en
contra.

Asi, el futbol es un deporte de caracter
intermitente (Baumgart, Hoppe, & Freiwald,
2014; Campos-Vazquez, Gonzalez-
Jurado, Ledn-Prados, Toscano-
Bendala, & Suarez Arrones, 2016; Campos
Vazquez, 2012; Coelho et al., 2010; Folgado,
Gongalves, Abade, & Sampaio, 2014; Torres-
Luque, Calahorro, Lara, & Zagalaz, 2011) y que
debido a la duracién de un partido, es un
deporte dependiente principalmente del
metabolismo aerdbico (Bangsbo, Mohr, &
Krustrup, 2006), debido a que posee gran
variabilidad de estimulos a distintas
intensidades. Los duelos por la posesion del
balén, remates, cabeceos, saltos, cambios de
direccion, entre otros, todo esto combinado
con periodos de corta recuperacion.
Massafret et al (1999) (citado en Carrasco,
2013), menciona que en el contexto de los
deportes colectivos define a esta cualidad
como la capacidad para poder resistir las
exigencias fisicas, técnicas y tacticas
establecidas por un determinado sistema de
juego. Por otra parte, la real federacién

espafiola de futbol (2000) (citado en Rica,
Borbdn, Alvarado, & Rica, 2013) dice que la
resistencia es la capacidad fisica que permite
a los jugadores realizar acciones fisicas,
técnicas y tacticas, durante los 90 o mas
minutos del partido, soportando la fatiga
producida por las exigencias del mismo, sin
que esta deteriore las acciones citadas
anteriormente.

Justamente, por las caracteristicas
particulares que tiene el futbol, el
entrenamiento  de  resistencia  debe
responder a dichas particularidades y ser
especifico en el desarrollo de la capacidad de
resistir esfuerzos cortos de alta intensidad
con periodos de recuperacién cortos, pero
que seran repetitivos en un periodo de
tiempo mayor. De tal forma, los
entrenamientos  intervalicos de  alta
intensidad aplicados al futbol son los mas
utilizados dentro de la preparacion fisica del
deportista, porque se adaptan a las
caracteristicas del deporte y brindan una
mejora significativa en el VO, max, a través de
ejercicios con recorridos cortos a altas
intensidades con recuperaciones cortas que
pueden ser o no con balén (Stolen et. al.,
2005, citado en Campos Vazquez, 2012), de tal
forma, el entrenamiento con juegos en
espacio reducido y el entrenamiento de la
habilidad de repetir sprint son los mas
recurrentes en la actualidad para la
preparacion fisica en el futbol.

METODO

Para el desarrollo de este articulo se
realizé una busqueda en 6 bases de datos
(Pro Quest, Science Direct, Scopus, Sport
Discus, Pub Med, Google Académico)
limitando la busqueda de publicaciones a
partir del afio 2010 en adelante, pero sin dejar
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de lado algunas publicaciones de afios
anteriores. Las palabras clave que se
utilizaron para la busqueda de la informacion
fueron: Futbol, Juego Reducido (SSG en
inglés), exigencia competitiva en futbol
(competitive football requirement), demanda
fisiolégica en el futbol (Physiological demand
in soccer).

Criterios de inclusién

Se tomaron en cuenta articulos en inglés,
portugués y espafiol, que tuvieran relacion
con el tema, la disciplina deportiva, la
metodologia de entrenamiento y como
variable el comportamiento de la frecuencia
cardiaca dentro del estudio; ademas del
abordaje de juegos en espacio reducido.

Criterios de exclusién

Los documentos que no cumplieron con
los criterios anteriores, fueron excluidos del
estudio.

EXIGENCIA COMPETITIVA EN EL
FUTBOL

161,00 + 12,81 ppm (Khanna, et, al., 1996;
Calahorro, et, al., 2012;TorresLuque et al,
2011) describiendo un comportamiento de la
FC de entre el 80-90% de la frecuencia
cardiaca maxima (FCmax) (Dellal et al., 2012),
independientemente del nivel de juego.

Con respecto a las zonas de
entrenamiento de la FC, aproximadamente el
65% de la duracion total del partido se gasta
a una intensidad de 70-90% de FCmax y rara
vez por debajo de 65% de FCmax. Sin
embargo, aunque la FCmax se emplea en la
mayor parte de la literatura, el monitoreo de
la intensidad del ejercicio debe expresarse en
relacion a la frecuencia cardiaca de reserva
(FCR), debido a que se describi6 como un
indicador mas fiable de la FC, permitiendo
comparaciones interindividuales (Dellal et al.,
2012).

JUEGOS EN ESPACIO REDUCIDO

Cada deporte, dependiendo de sus
diferentes caracteristicas tendra exigencias
distintas, que deberan ser tenidas en cuenta,
al momento de planificar una sesién de
entrenamiento, estas exigencias en el futbol
han sido estudiadas por diferentes autores
hallando respuestas maximas de la
frecuencia cardiaca (FC) de entre 162.4+11.3 a
177.4+4.2 ppm (pulsaciones por minuto) y
195,33 + 13,32 ppm (Khanna, et, al.,, 1996;
Torres-Luque et al., 2011), un promedio de la
FC de 146.549.25 ppm, 154,92+18,8 ppm y

Los juegos en espacios reducidos (JR) o
SSG (Small-Sided Games por sus siglas en
inglés), son tareas de entrenamiento que
consisten en la utilizacion de las propias
caracteristicas del futbol (deporte de
oposicion-colaboracién), a través de
situaciones que tienen desencadenantes
tacticos caracterizadas por un numero
reducido de jugadores, con un espacio
adecuado que se ajuste a la logica interna del
deporte (Cilveti, 2014), aportando
conjuntamente al entrenamiento de factores
fisicos, técnicos y tacticos.

Los JR pueden adaptarse o modificarse
dependiendo de diferentes factores, o de los
objetivos que se vayan a buscar con su
aplicacién; dependeran de tal forma de las
caracteristicas propias como el numero de
jugadores, el espacio de trabajo del juego
reducido, el enfoque del juego, bien sea, si, es
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un juego enfocado a la posesion del baléon o si
por el contrario, es un juego con definicion, si
se condiciona el niumero de contactos con el
balén o si existe la presencia de porteros, asi,
laintensidad de estos ejercicios especificos de
futbol con el balén puede ser afectada o
manipulada para proporcionar diferentes
respuestas fisicas, técnicas y tacticas (Aguiar,
et. al., 2012).

Efectos a partir de las variaciones en
el nimero de jugadores

Una de las principales caracteristicas
dentro de los juegos reducidos es la cantidad
de jugadores que participan en los mismos.
En este sentido, son distintos los formatos
que se pueden llegar a presentar y que
determinaran de este modo las respuestas
fisiologicas de los participantes. Uno de los
formatos mas utilizados es el de 4vs4 el cual,
siendo analizado en distintos estudios se
evidencié comportamientos de la FCmax de
1783 9.7, 176.4 £9.9, 175.7 89 ppm
(Casamichana, et, al. 2011); 183.5£8.4 ppm
(Koklu, et, al. (2013), y un porcentaje de 70,6 £
59% (Dellal, Jannault, Lopez-Segovia, &
Pialoux, 2011) 0 90.4 + 2.7% (Déliai, et al. 2011)
de la FCmax.

Por otra parte, en estudios que trabajaron
con un esquema de 3 vs 3 encontraron
valores para la FCmax de 184.2+6.5 ppm
(Koklu, et, al, 2013), 178.44+14.82 vy
166.39+25.53 ppm (Cihan, 2015) 87.7+3.7 y
87.1£3.5 ppm (Sanchez-Sanchez, Carretero,
Assante, Casamichana, & Los Arcos, 2015) o
comportamientos en el % FCmax de
91.0£12.5% ppm (Koklu, et, al. 2013),
84.83+4.73% y 75.00+7.34% ppm (Cihan,
2015)y 81,5 + 4,3% (Dellal et al., 2011).

Un estudio similar en la variabilidad del
numero de jugadores de formato 2vs2, 3vs3y

4 vs 4; demostro que el promedio de % FCR
calculado durante la duracion total (ejercicio y
periodos de recuperacién) del 4 vs 4 fue
significativamente menor (70,6 + 5,9%) en
comparacion con el 2 vs 2 (80,1 + 3,6%, p
<0,001) y el 3vs3 (81,5 + 4,3%, p <0,001). Del
mismo modo, el % FCR calculado durante el
tiempo efectivo del JR fue significativamente
menor durante el 4vs4 (784 * 5,8%)
comparado con el 2vs2 (85,1 + 4,3%, p <0,05)
y el 3vs3 (87,8 + 4,1%, p <0,01) (Dellal et al.,
2011); en comparacién de varios tipos de JP.,
intermitentes y continuos, en formatos de 2
vs2,3vs3y4vs4.

Como resultado, se evidencia que hubo
diferencias significativas entre los juegos
reducidos intermitentes 2vs 2,3vs 3y 4vs 4
en términos de FC (p = 0.001), % FCmax (p =
0,001); también hubo diferencias
significativas entre los juegos reducidos
continuos 2 vs 2, 3vs 3y 4 vs 4 en términos
de FC (p= 0.001), % FCmax (P = 0,001), pero,
no se encontraron diferencias significativas
entre juegos reducidos intermitentes y juegos
reducidos continuos para 2vs 2,3vs 3y 4vs
4 en términos de FC. (Kokli, 2012).

De otra forma, también es comun, que los
juegos se caractericen por presentar un
numero disparejo de jugadores, esto con el
fin de simular eventos que se pueden dar en
competencia como por ejemplo el 2 vs 1; asi,
los resultados en formatos 2 vs 1y 3 vs 2 de
un estudio fueron significativas (p<0.05) en el
porcentaje de respuesta cardiaca entre el
formato 2 vs 1 (79.20% ppm) y el formato 3 vs
2 (62.96% ppm) (Clemente, Wong, Martins, &
Mendes, 2015).

Mientras que, en juegos reducidos con
inferioridad numérica, 3 vs 4y 4 vs 5 la FC
media se observé un comportamiento de
160,4+15,4ppmeneljuego3vs4 yde 152,44
t+ 8,0 en el juego de 4vs5; en cuanto a la
FCmax, el comportamiento de esta fue de
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199,0 + 18,7 y 1984 + 21,2 para cada JR
respectivamente (Del et al., 2017), por ultimo
un formato de doble marca 2 vs 4 indicé que
los valores de FC y % FCmax fueron de
184.89+9.89; 88.50+2.28%, respectivamente
(Cihan, 2015). En cuanto a JR mas amplios en
comparacion con unos mas pequefios,
difiriendo en el nimero de jugadoresy el area
de juego lo que se encontré fue que los juegos
pequefios (3vs3) indujeron significativamente
mayores respuestas de FC (p<0,05) en
comparacion con los juegos de gran tamafio
(9vs9). Ademas, durante los juegos pequefios,
los jugadores pasaron un tiempo
significativamente mas largo en la zona
maxima de FC de 85% (p<0,05) en
comparacion con los juegos de gran tamafio
(Owen, Wong, McKenna, & Dellal, 2011),
mientras que, en comparacion de dos tipos
de juego reducido (4 vs 4y 5 vs 5); se hallé que
la intensidad del esfuerzo fisico, expresada
como % FCmax, fue de 89-91% para ambos
juegos (Jastrzebski & Radziminski, 2015).

Efectos a partir de las variaciones en
las dimensiones del juego

Las dimensiones de los juegos reducidos
pueden variar al igual que otras
caracteristicas pero deberan responder en
cierta medida al numero de jugadores
participantes ya que el area por jugador sera
importante. Un estudio realizado bajo tres
dimensiones: pequefia, mediana, grande,
encontré que el comportamiento mas alto de
la FC se observa en los juegos reducidos
grandes y mas aun en los de esquema de 3 vs
3 (30x20 mts) con un valor de 184.2+6.5 ppm
(% FCmax 91.0£12.5) en comparacion a los
183.5£8.4 ppm (% FCmax 90.7£13.0) en el
esquema de 4 vs 4 (35x25 mts) (Koklu, et, al.
(2013).

Por otra parte, con tres distintas
distribuciones del espacio (pequefio 10x15
mts, mediano 15x20 mts y grande 20x25) se
hallaron resultados de 167.2+3.0 ppm,
172.3+2.9 ppm y 175.4+3.1 ppm (P<0.05),
para los espacios pequefio, mediano, y
grande respectivamente (Halouani, et, al.,
2016). Por ultimo, se reporta que existen
diferencias significativas a partir del tamafio
de tres juegos reducidos de formato 5vs 5, en
cuanto al % FCmax los JR grandes fueron
superiores a los pequefios (>90% FCmax),
mientras que, en el rango de 75-84% de la
FCmax los JR pequeiios fueron mas
significativos que los grandes y medianos
(Casamichana & Castellano, 2010).

Efectos a partir del objetivo del juego

Los juegos reducidos son herramientas
Utiles para entrenar diferentes aspectos a
partir de diferentes objetivos planteados
dentro de los mismos juegos, los mas
comunes son el juego de posesion y el juego
con goles o algun tipo de adicién de puntos,
dentro de este ultimo se tienen en cuenta la
presencia o no de porteros, los mini arcos o el
filtrarse por alguna de las lineas que delimitan
el JR. Asi, en los JR de posesién se pueden dar
resultados de 178.3 £9.7 ppm (Casamichana,
et, al., 2011), 175.4+3.1 ppm (Halouani, et, al.,
2016); en términos del porcentaje de la
frecuencia cardiaca maxima o como %
FCmax valores de 70.80% (Clemente et al.,
2015) y 84,6% + 4.3 (Casamichana &
Castellano, 2015) 92+2% FCmax (Gonzalez-
Rodenas, Calabuig, & Aranda, 2015).

Por otra parte, cuando existe la presencia
de goles regulares, la respuesta cardiaca es
menor, se dan valores de FCmax como 176.4
19.9 ppm (Casamichana, et, al. 2011),
164.5£3.0, 169.2+3.1 y 171.1+2.7 ppm
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(Halouani, et, al., 2016), en términos del %
FCres el JR con goles presenta valores de
68.89% mientras que otra opcion de sumar
puntos como lo es el JR, pasando una linea o
extremo el % FCres hallado es de 71.07% y
(Clemente et al., 2015) 84 + 6% de FCmax
(Gonzalez-Rodenas, Calabuig, & Aranda,
2015). Ademas de los goles regulares, los mini
arcos (arcos de dimensiones mas pequefias
con diferente distribucién por el espacio por
lo general de dos por extremo) son elementos
utilizados muy comunmente e incorporados
en los JR, cuando este elemento interviene se
encuentran valores de 175.7 8.9 ppm
(Casamichana, et, al., 2011) a un % FCmax de
90+4% (Gonzalez-Rodenas, Calabuig, &
Aranda, 2015).

Podria decirse que los valores arrojan un
pico de mayor altura de la FC en los juegos
reducidos de mantenimiento y mas bajos en
los juegos reducidos donde esta incluida la
definicion en porterias (Halouani, et, al.,
2017).

Por ultimo, cuando el objetivo es defensivo
implementando situaciones de juego libre,
marca al hombre o doble marca se presentan
respuestas cardiacas diferentes; al realizarse
un JR con doble marca los valores de FCy %
FCmax son de 184.89+9.89 ppm y 88.50+2.28
% (Cihan, 2015).

Cuando la Marca es al Hombre los valores
encontrados son de 178.44+14.82 ppm
(Cihan, 2015) o un % FCmax de 87.7%3.7,
85.0+4.0 u 84.83+4.73% (Sanchez-Sanchez et
al., 2015; Cihan, 2015); finalmente, cuando es
un Juego Libre se muestran valores de
166.394+25.53 ppmy 75.00+7.34% de la FCy %
FCmax respectivamente (Cihan, 2015).

A partir de ésto, puede decirse que la
implementacion de la marca al hombre en los
juegos reducidos induce significativamente
una mayor respuesta de la FC con o sin la
presencia de marcar goles en el juego (p <

0.05) (Ngo et al., 2012), pero mas aun, cuando
es en inferioridad numérica de jugadores con
doble marca.

Efectos a partir de la reglamentacion
del juego

Dentro de los juegos reducidos, pueden
implementarse reglas con el fin de
condicionar la actividad; estos condicionantes
también determinaran las respuestas de los
deportistas; por tanto, una de las normas mas
comunes es la de limitar el numero de
contactos con el balén, bien sea a un toque,
dos toques y toques libres. En juegos donde
el contacto es permitido una sola vez, la
respuesta cardiaca es de 90.4+2.7% FCmax,
dos toques es de 89.7£3.2% FCmax y juego
libre es de 86.8£2.9% FCmax, de tal forma, la
intensidad en el juego reducido condicionado
a dos toques aumenta sustancialmente el
porcentaje de la FCmax entre el 91% - 100%
(Casamichana et, al., 2014), pero el juego a un
toque presenta la mayor respuesta cardiaca
maxima.

DISCUSION

En términos generales, la intensidad del
ejercicio en el futbol se da en promedio sobre
las 160 ppm, y a partir de un 80% de la FCmax
(Calahorro et al., 2012; Dellal et al., 2012;
Khanna et al., 1996); analogamente, los JR
presentan un efecto no tan especifico sobre la
intensidad promedio medida a partir de la FC,
que podria atribuirse a las distintas
caracteristicas de los mismos, aunque se
podria mencionar que el porcentaje de
trabajo a partir de la FCmax en juegos
reducidos se da a partir del 80%, lo cual
dependera también, de las caracteristicas
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propias de cada juego reducido (Cihan, 2015;
Clemente et al., 2015; Déliai et al.,

2011; Dellal et al., 2011; GonzalezRodenas et
al., 2015; Jastrzebski & Radziminski, 2015;
Owen et al., 2011; Sanchez-Sanchez et al.,
2015). De esta forma, y a partir de los
resultados encontrados se evidencia que para
la mejora de la resistencia en el futbol de
manera que se cumpla con lo requerido por
la competencia se utilicen JR en formato 3 vs
3 (Cihan, 2015; Dellal et al., 2011; Halouani et
al., 2016; Koklu, 2012; Koklu et al., 2013; Ngo
et al., 2012; Owen et al, 2011; Sanchez-
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