SANZ-BAYO, J.

FACTORES MODULADORES A NIVEL FISIOLOGICO (FRECUENCIA
CARDIACA) DE LOS JUEGOS EN EL ESPACIO REDUCIDO: REVISION
SISTEMATICA.

SANZ-BAYO, J..

()" Graduado en Ciencias de la actividad fisica y el deporte. Universidad Catolica de Valencia .

RESUMEN

Durante muchos afios, los programas de entrenamiento de los futbolistas eran muy poco especificos, y
trataban de mejorar los aspectos técnicos y/o fisicos Uinicamente con tareas muy analiticas. No obstante,
actualmente, bajo el concepto de especificidad se han integrado sistemas de entrenamiento mucho mas
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 ntimero de jugadores en el fltbol, sobre la frecuencia cardiaca méxima (FCy,y) y la frecuencia cardiaca
media (FCwyeq), para asi, reportar que tipo de formato implica una mayor carga interna a nivel cardiovascular.
Material y métodos: Las principales bases de datos utilizadas para la busqueda de articulos fueron pubmed,
ebsco y google académico. Seleccionando Ginicamente aquellos estudios que hacen referencia y tienen en cuenta
las dimensiones del espacio de juego y el nimero de jugadores por equipo sobre la variable dependiente de la FC
(media y maxima). Resultados: Los principales resultados extraidos, son que la intensidad del ejercicio de
entrenamiento aumenta (aumento de las FCyx v FCpyed), segiin las dimensiones del campo y el numero de
jugadores. Segtin Katis & Kellis (2009) los juegos de 3x3 en un espacio de 15x25 mostraron valores mas altos
de FC en comparacion con los juegos reducidos de 6x6 en un espacio de 30x40 (87.6% + 4.77% de FCyx frente
al 82.8% =+ 3.22% de FC,yuy, respectivamente) (p <0.05). Por otra parte, Segiin 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 estadisticamente significativa (F2,62=7.4; p=0.01). Los juegos reducidos de 3vs3 en un
formato de 30x30 muestras una FCy;x >90%, mientras que en formatos de 4vs4 y Svs5 los valores de Fc son de
80-90%. Conclusiones: La utilizacion del formato 3 vs 3 parece ser mas demandante a nivel cardiaco ya que, al
haber un menor niimero de participantes y un espacio de juego mas reducido, cada jugador entra en contacto con
el balon y se ocupa de situaciones de juego comunes con mayor frecuencia, como pueden ser, el nimero de pases
cortos, patadas, tackles y regates. No obstante, las dimensiones de espacio de juego siguen siendo muy discutido
en la literatura cientifica.
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INTRODUCCION

Debido a la complejidad que existe
dentro del proceso de entrenamiento y
preparacion fisica del jugador de futbol, no
hay una unanimidad concreta de cudl es el
método optimizador de rendimiento, por lo
tanto, no estd demostrado que variables de
entrenamiento, son las que mayor efecto
modulador provocan en la mejora de los

aspectos fisiologicos.

Correspondencia: xavitosanz@mail.ucv.es

Los juegos en espacio reducido
(SSG) son situaciones de entrenamiento
muy usadas en la actualidad por parte de
preparadores  fisicos 'y entrenadores
(Romén-Quintana, 2014) en sus sesiones
de desarrollo de distintas manifestaciones
de la resistencia, ademés de principios
técnico-tacticos, bajo el concepto de
especificidad.

Estudios anteriores han demostrado
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que varios factores, tales como el nimero
de jugadores, tamafio del campo (Owen,
Twist, Ford, 2004), la duraciéon de las
series (Casamichana, Castellano, Dellal,
2013), las reglas y la formacion del equipo
(Kokli, Ersoz, Alemdaroglu, As¢ &
Ozkan, 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 fisiologicas
(Rampinini et al., 2007), condicién fisica
(Sanchez, Yagilie, Fernandez & Petisco,
2014) y la respuesta técnica (Katis &
Kellis, 2009) ya han sido bastante descritos
por la literatura, en la actualidad, hay cierta
informacion controvertida sobre la mejor
manera de usar los espacios reducidos para
la mejora de las capacidades fisicas en los
deportes de equipo. Por lo tanto, esta
revision tiene como objetivo principal,
tratar de reunir informacion de diferentes

articulos cientificos (todos ello extraidos

espafiol, como en inglés, fueron: futbol;
juegos reducidos; frecuencia cardiaca;
soccer, heart rate; small-sided games
(SSG).

Las bases de datos empleadas,
fueron: pubmed, ebsco y google
académico. Y los limites para la busqueda
entre 2007 y 2020, gran margen de tiempo,

para observar, lo que se opinaba

de revistas con alto indice de impacto en
las ciencias del deporte), que hablan de
como afectan las dimensiones del espacio
de juego y la densidad de jugadores sobre
la Fc (media y maxima), para poder sefalar
que variantes, son las mas efectivas para
tratar de crear mejoras adaptativas a nivel

fisioldgico.

MATERIAL Y METODO

Los principales criterios de
inclusion y exclusion fueron que las
publicaciones  buscadas en  revistas
cientificas, fueran en espafiol y en inglés
principalmente,  que  tratasen  del
entrenamiento en futbol, y que mostrasen
la repercusion de las dimensiones del
espacio y de la densidad de jugadores
sobre la Fc, si no cumplian esos requisitos
principales, las  publicaciones eran
excluidas. Las palabras clave utilizadas
para la busqueda, tanto en
anteriormente, y lo que actualmente se esta
observando.

Un ejemplo de una busqueda
completa, en la base de datos de google
académico, seria marcar dentro de esta
base, el apartado de que la bisqueda fuera
en cualquier idioma, para poder encontrar
articulos 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 especifico,
entre 2007 y 2020, para que no me
apareciesen articulos mas  antiguos,
finalmente buscar el articulo que
coincidiese con nuestros requisitos, en esta
busqueda, el articulo encontrado fue:
“Demanda

fisiologica en juegos

reducidos de futbol con diferente

orientacion del espacio” (Casamichana,

Castellano, Gonzalez, Garcia, Garcia,

2011).

RESULTADOS

De todos los articulos buscados, se
seleccionaron un total de 25 articulos, tanto
en inglés como en espafiol los cuales
coincidian con todos nuestros criterios de
inclusion, pero finalmente se han acabado

seleccionado once.

Figura 1: Diagrama de flujo de busqueda

Palabras dave: fitbol;
juegos reduddos;
frecuencia cardiaca; o
soccer, heart rate; small-
sided games.

Aplicacion criteros de inclusion:

En espanol o ingles, entre los afnos
2007 y 2019, que hablase de como
afectaban las dimensiones del
espado y el nimero de jugadores a
la Fc.

Espanol: 6210 resultados.

Ingles: 3490 resultados.

25 resultados

NuUmero total de estudios
incluidos en la revision » 11
sistemnatica.

DISCUSION

El objetivo de esta revision fue
observar la influencia de las variables de
las dimensiones del espacio y del niimero
de jugadores en el futbol, sobre Ila
frecuencia cardiaca maxima (FC Max) y la

frecuencia cardiaca media (FC Med), para

asi, reportar que tipo de formato implica
una mayor carga interna a nivel
cardiovascular.

A raiz de esto, se ha podido
observar, como en la mayoria de estudios
utilizados, coinciden en que el formato de

3vs3 es el que més FC s« produce, como

Revista de Preparacion Fisica en el Fatbol. ISSN: 1889-5050



SANZ-BAYO, J.

por ejemplo, segiin (Katis & Kellis, 2009)
da valores del 87,6%, (Febré et al., 2015b),
valores del 90%, (Casamichana etal.,
2011) con espacio orientado 88% y no
orientado del 91% y (Rampinini etal.,
2007), también daba valores del 91%. Por
lo tanto, segiin 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 mas
diversidad de opiniones, por lo que, no se
puede afirmar cual es la dimension mas
adecuada en funciébn al nGmero de
jugadores, ni cudl es la que produce una
mayor FC n;y, por lo que se hace necesario
realizar posteriores investigaciones en este
sentido para determinar, cuales son las

dimensiones adecuadas.

CONCLUSIONES

En esta revision se da a conocer la
respuesta fisiologica (FC max y media) de los
jugadores ante la modificacion de las
variables de las dimensiones del espacio y
del nimero de jugadores en el futbol.

Las principales conclusiones de la presente
revision podrian ser, que el numero de
jugadores con mayor Fc mix y media €5 €l de
3vs3, y que para determinar con exactitud
que dimensiones del espacio son las mas

adecuadas para juegos reducidos, hace

falta posteriores investigaciones. Aunque si
que se puede extraer la conclusion, de que
la disminucion del tamafio del campo

° de acciones técnicas

aumenta el n
realizadas por el jugador, como pueden ser:
el namero de pases cortos, patadas,
entradas y regates. Y que a medida que se
afiaden jugadores sin modificar la
dimension del campo, la Fc, tiende a
disminuir. Por otra parte, si se eliminan
jugadores, la Fc aumenta, ya que, al haber
un menor numero de participantes y un
espacio de juego mdas reducido, cada
jugador entra en contacto con el balén y se
ocupa de situaciones de juego comunes
con mayor frecuencia, es decir, cuantos
menos jugadores haya en un espacio
reducido, mayor numero 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 cientifica y por lo tanto es
posteriores

necesario realizar

investigaciones.
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Tabla 1: Resumen de los once articulos seleccionados (fuente: elaboracion propia)

Autor

Espacio y nimero de jugadores

Resultados

(Sanchez-Sanchez
et al., 2014)

20x15 m para los juegos de 4 jugadores; 30x25
m para los juegos de 8 jugadores; y 60x40 m
para los juegos de 16 jugadores.

Los juegos en campos reducidos, de 3 vs 3 en adultos, implican una
frecuencia cardiaca similar a la de la competicion

(Rampinini et al.,
2007)

Los ejercicios fueron de 3x3, 4x4, 5x5 y 6x6

La Fc es mayor cuando el nimero de jugadores es de 3vs3 con un
91% FCMax, En 6vs6 la FCMax es de 84%

(Owen, Twist, &
Ford, 2004)

Ixl en 5x10, 10x15y 15x20. 2v2en 10 x 15 m,
I5x20my20x25m;3v3en15x20m, 20 x
25 metrosy 25x30m; 4v4en20x 25 m, 25 x
30m30x35m;S5vien25x30m,30x35my
35x40m

La disminucién del tamafo del campo aumenta el n® de acciones
técnicas realizadas por el jugador. Si se afladen jugadores sin
modificar la dimensién del campo, la Fc, tiende a disminuir. Si se
eliminan jugadores, la Fc aumenta.

(Casamichana et al.,
2011)

Diferentes formatos de juegos reducidos: con
espacio no orientado o de mantenimiento, y dos
con espacio orientado, una con porteros y
porterias reglamentarias, y otra con porteria
pequefia y sin portero.

Con juegos de 3 vs3 disputado en una superficie de 30x33 m, se
encuentran valores medios de un 88 % de la FCMax/individual si se
jugaba en un espacio orientado, con la presencia de un portero, y de un
91% en un espacio no orientado.

(Dellal, Jannault,
Lépez-Segovia, &
Pialoux, 2011)

Se evaluaron 3 situaciones en campos reducidos
sin portero y sin poder marcar gol: 2vs2, en un
campo de 20x25m, otra de 3vs3 en un campo de
25x30m, y 4vs4 en un espacio de 28x35m

El % de Fc, ritmo cardiaco y lactato fue mayor en 3vs3 90% FCMax,
luego en 2vs2 y por ultimo en 4vs4.
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(Febré et al., 2015b)

Tres situaciones diferentes de
juegos en espacios reducidos (JR). 3vs3,
4vs4 y 5vs5 en un espacio de 30x30

La conclusion principal es que la utilizacion del formato 3 vs 3 parece ser
mas demandante tanto a nivel técnico como cardiaco. Con valores de Fc
max >90%, mientras que en formatos de 4vs4 y 5vs5 los valores de Fc son
de 80-90%.

El formato (3 vs 3) se identifica como la modalidad mas proxima al
desarrollo de la capacidad aerdbica y a las necesidades propias de un
partido de fiatbol,

(Katis & Kellis,
2009)

3x3 en un espacio de 15x25 6x6 en un
espacio de 30x40

Valores més altos de FC max en el 3vs3 con un 87.6% frente al 6vs6 con
82.8% de FCuax

(Hill-Haas, Dawson,
Coutts & Rowsell,
2009)

Tres situaciones diferentes de juegos en
espacio reducido 2vs2 4vs4 y 6vso
manteniendo estable el EII (150m?)

El 2vs2 obtuvo un mayor % de FCwmax 89% +4% comparada con el 4vs4
85% +£4% y el 6vs6 83% +4%. Y mayores concentraciones de lactato a
menor nimero de jugadores (6.7 £2.6 mmol-1-1, 4.7 £1.6 mmol-1-1 y 4.1
+2.0 mmol-1-1)

(Brandes, Heitmann
& Miiller, 2012)

Tres situaciones de JR de 2vs2 en un
espacio de 28x21m, 3vs3 en 34x26m y 4vs4
en 40x30m v manteniendo constante el EII
(150m?)

Las respuestas fisioldgicas mas altas se obtuvieron en 2vs2 FCMax 93,3%,
3vs3 FCuax 91,5% v 4vsd FCuax 89,7%.

Sin embargo, recomiendan usar 3vs3 para el entrenamiento aerdbico
especifico de fiathol.

(Castellano,
Casamichana &
Dellal, 2013)

Tres situaciones de JR. Juegos reducidos de
posesion, JR con porterias pequefias y JR
con porteros de 3vs3; Svs5 y Tvs7

Se obtuvieron valores de FCmea de 88% en 3vs3 v 82% en 5vsS5 sin haber
diferencias en el 7vs7.

Las respuestas de FC del SSG aumentan a medida que se reduce el niimero
de jugadores

(Sannicandro &
Cofano, 2017)

Tres situaciones de JR de 3vs3 en un
espacio de 18x30; 4vs4 en un espacio de
24x36 v 5vs5 en un espacio de 30x42.

Los valores de FC fueron del 87,2% en 3vs3; 83,8% en 4vs4 v 83,7% en
5vs5.

Los resultados mostraron que el 3vs3 es mas efectivo para un
entrenamiento aerdbico de alta intensidad, ya que genera una respuesta
cardiaca que se acerca al 90% de la FC maxima
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