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RESUMEN 

Durante muchos años, los programas de entrenamiento de los futbolistas eran muy poco específicos, y 
trataban de mejorar los aspectos técnicos y/o físicos únicamente con tareas muy analíticas. No obstante, 
actualmente, bajo el concepto de especificidad se han integrado sistemas de entrenamiento mucho más 
estructuralistas e integradores, como es el caso de los juegos en espacio reducido, también conocidos como 
Small Sided Games (SSG). Objetivos: Observar la influencia de las variables de las dimensiones del espacio y 
del número de jugadores en el fútbol, sobre la frecuencia cardiaca máxima (FCMax) y la frecuencia cardiaca 
media (FCMed), para así, reportar que tipo de formato implica una mayor carga interna a nivel cardiovascular. 
Material y métodos: Las principales bases de datos utilizadas para la búsqueda de artículos fueron pubmed, 
ebsco y google académico. Seleccionando únicamente aquellos estudios que hacen referencia y tienen en cuenta 
las dimensiones del espacio de juego y el número de jugadores por equipo sobre la variable dependiente de la FC 
(media y máxima).  Resultados: Los principales resultados extraídos, son que la intensidad del ejercicio de 
entrenamiento aumenta (aumento de las FCMax y FCMed), según las dimensiones del campo y el número de 
jugadores. Según Katis & Kellis (2009) los juegos de 3x3 en un espacio de 15x25  mostraron valores más altos 
de FC en comparación con los juegos reducidos de 6x6 en un espacio de 30x40 (87.6% ± 4.77% de FCMáx frente 
al 82.8% ± 3.22% de FCmáx, respectivamente) (p <0.05). Por otra parte, Según Febré et al. (2015) los valores 
superiores de Fc corresponden al juego de 3 vs 3, mientras que en el formato de 5 vs 5 se obtienen datos 
inferiores de manera estadísticamente significativa (F2,62=7.4; p=0.01). Los juegos reducidos de 3vs3 en un 
formato de 30x30 muestras una FCMáx >90%, mientras que en formatos de 4vs4 y 5vs5 los valores de Fc son de 
80-90%. Conclusiones: La utilización del formato 3 vs 3 parece ser más demandante a nivel cardíaco ya que, al
haber un menor número de participantes y un espacio de juego más reducido, cada jugador entra en contacto con
el balón y se ocupa de situaciones de juego comunes con mayor frecuencia, como pueden ser, el número de pases
cortos, patadas, tackles y regates. No obstante, las dimensiones de espacio de juego siguen siendo muy discutido
en la literatura científica.
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INTRODUCCIÓN 

Debido a la complejidad que existe 

dentro del proceso de entrenamiento y 

preparación física del jugador de fútbol, no 

hay una unanimidad concreta de cuál es el 

método optimizador de rendimiento, por lo 

tanto, no está demostrado que variables de 

entrenamiento, son las que mayor efecto 

modulador provocan en la mejora de los 

aspectos fisiológicos.  

Los juegos en espacio reducido 

(SSG) son situaciones de entrenamiento 

muy usadas en la actualidad por parte de 

preparadores físicos y entrenadores 

(Román-Quintana, 2014) en sus sesiones 

de desarrollo de distintas manifestaciones 

de la resistencia, además de principios 

técnico-tácticos, bajo el concepto de 

especificidad.  

Estudios anteriores han demostrado 
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que varios factores, tales como el número 

de jugadores, tamaño del campo (Owen, 

Twist, Ford, 2004), la duración de las 

series  (Casamichana, Castellano, Dellal, 

2013), las reglas y la formación del equipo 

(Köklü, Ersöz, Alemdaroglu, Asç & 

Özkan, 2012) afecta a las demandas de los 

jugadores durante los SSG, tanto a nivel de 

carga interna como externa. Aunque sus 

efectos sobre las variables fisiológicas 

(Rampinini et al., 2007), condición física 

(Sanchez, Yagüe, Fernández & Petisco, 

2014) y la respuesta técnica (Katis & 

Kellis, 2009) ya han sido bastante descritos 

por la literatura, en la actualidad, hay cierta 

información controvertida sobre la mejor 

manera de usar los espacios reducidos para 

la mejora de las capacidades físicas en los 

deportes de equipo. Por lo tanto, esta 

revisión tiene como objetivo principal, 

tratar de reunir información de diferentes 

artículos científicos (todos ello extraídos 

de revistas con alto índice de impacto en 

las ciencias del deporte), que hablan de 

cómo afectan las dimensiones del espacio 

de juego y la densidad de jugadores sobre 

la Fc (media y máxima), para poder señalar 

que variantes, son las más efectivas para 

tratar de crear mejoras adaptativas a nivel 

fisiológico. 

MATERIAL Y MÉTODO 

Los principales criterios de 

inclusión y exclusión fueron que las 

publicaciones buscadas en revistas 

científicas, fueran en español y en inglés 

principalmente, que tratasen del 

entrenamiento en fútbol, y que mostrasen 

la repercusión de las dimensiones del 

espacio y de la densidad de jugadores 

sobre la Fc, si no cumplían esos requisitos 

principales, las publicaciones eran 

excluidas. Las palabras clave utilizadas 

para la búsqueda, tanto en 

español, como en inglés, fueron: fútbol; 

juegos reducidos; frecuencia cardiaca; 

soccer, heart rate; small-sided games 

(SSG). 

Las bases de datos empleadas, 

fueron: pubmed, ebsco y google 

académico. Y los límites para la búsqueda 

entre 2007 y 2020, gran margen de tiempo, 

para observar, lo que se opinaba 

anteriormente, y lo que actualmente se está 

observando. 

Un ejemplo de una búsqueda 

completa, en la base de datos de google 

académico, sería marcar dentro de esta 

base, el apartado de que la búsqueda fuera 

en cualquier idioma, para poder encontrar 

artículos en inglés, luego poner las 

palabras claves juegos reducidos; 

frecuencia cardiaca, y en el apartado de la 
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izquierda, poner el intervalo específico, 

entre 2007 y 2020, para que no me 

apareciesen artículos más antiguos, 

finalmente buscar el artículo que 

coincidiese con nuestros requisitos, en esta 

búsqueda, el artículo encontrado fue: 

“Demanda fisiológica en juegos 

reducidos de fútbol con diferente 

orientación del espacio”  (Casamichana, 

Castellano, González, García, García, 

2011). 

RESULTADOS 

De todos los artículos buscados, se 

seleccionaron un total de 25 artículos, tanto 

en inglés como en español los cuales 

coincidían con todos nuestros criterios de 

inclusión, pero finalmente se han acabado 

seleccionado once.  

Figura 1: Diagrama de flujo de búsqueda 

DISCUSIÓN 

El objetivo de esta revisión fue 

observar la influencia de las variables de 

las dimensiones del espacio y del número 

de jugadores en el fútbol, sobre la 

frecuencia cardiaca máxima (FC Max) y la 

frecuencia cardiaca media (FC Med), para 

así, reportar que tipo de formato implica 

una mayor carga interna a nivel 

cardiovascular.  

A raíz de esto, se ha podido 

observar, como en la mayoría de estudios 

utilizados, coinciden en que el formato de 

3vs3 es el que más FC máx produce, como 



SANZ-BAYO, J. 

Revista de Preparación Física en el Fútbol. ISSN: 1889-5050

4	

por ejemplo, según (Katis & Kellis, 2009) 

da valores del 87,6%, (Febré et al., 2015b), 

valores del 90%, (Casamichana et al., 

2011) con espacio orientado 88% y no 

orientado del 91% y (Rampinini et al., 

2007), también daba valores del 91%. Por 

lo tanto, según los autores anteriormente 

citados, la FC en el formato de 3vs3 se 

muestra con valores a partir del 87,6%.  

En cambio, en el apartado de las 

dimensiones de espacio, se encuentra más 

diversidad de opiniones, por lo que, no se 

puede afirmar cual es la dimensión más 

adecuada en función al número de 

jugadores, ni cuál es la que produce una 

mayor FC máx, por lo que se hace necesario 

realizar posteriores investigaciones en este 

sentido para determinar, cuáles son las 

dimensiones adecuadas. 

CONCLUSIONES 

En esta revisión se da a conocer la 

respuesta fisiológica (Fc máx y media) de los 

jugadores ante la modificación de las 

variables de las dimensiones del espacio y 

del número de jugadores en el fútbol.  

Las principales conclusiones de la presente 

revisión podrían ser, que el número de 

jugadores con mayor Fc máx y media es el de 

3vs3, y que para determinar con exactitud 

que dimensiones del espacio son las más 

adecuadas para juegos reducidos, hace 

falta posteriores investigaciones. Aunque sí 

que se puede extraer la conclusión, de que 

la disminución del tamaño del campo 

aumenta el nº de acciones técnicas 

realizadas por el jugador, como pueden ser: 

el número de pases cortos, patadas, 

entradas y regates. Y que a medida que se 

añaden jugadores sin modificar la 

dimensión del campo, la Fc, tiende a 

disminuir. Por otra parte, si se eliminan 

jugadores, la Fc aumenta, ya que, al haber 

un menor número de participantes y un 

espacio de juego más reducido, cada 

jugador entra en contacto con el balón y se 

ocupa de situaciones de juego comunes 

con mayor frecuencia, es decir, cuantos 

menos jugadores haya en un espacio 

reducido, mayor número de acciones 

técnicas realizadas individualmente por 

cada jugador. Pero Como se ha dicho 

anteriormente, las dimensiones de espacio 

de juego siguen siendo muy discutido en la 

literatura científica y por lo tanto es 

necesario realizar posteriores 

investigaciones. 
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Tabla 1: Resumen de los once artículos seleccionados (fuente: elaboración propia) 
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