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Resumen

El objetivo del trabajo fue comparar las demandas 

físicas de tres situaciones de fútbol reducido, modifican-

do de manera concurrente el espacio relativo de juego y 

el número de jugadores participantes, con las demandas 

propias de la competición en base al perfil físico de cada 

jugadora. También se estudiaron los efectos en la capa-

cidad de salto vertical (CMJ) tras cada tarea de juego 

reducido y la relación con diferentes variables cinemáti-

cas. El estudio se llevó a cabo con 12 jugadoras de fútbol 

de categoría sub 13. Las tareas fueron monitorizadas 

con dispositivos GPS, y consistieron en un 3x3 (51 m2/j), 

4x4 (90 m2/j) y 5x5 (144 m2/j). También se monitorizaron 

7 partidos de competición. Se encontraron diferencias 

sustanciales (> 75% probabilidad) en las demandas fí-

sicas de cada tarea de fútbol reducido y respecto a la 

competición. No se encontraron diferencias sustanciales 

entre la pérdida de capacidad de salto de las distintas 

tareas de fútbol reducido. En conclusión, se ratifica la 

capacidad de los juegos reducidos para reproducir las 

demandas de la competición, aunque es necesario com-

plementar las demandas de carrera a alta intensidad 

con algún entrenamiento complementario. Un aumen-

to del espacio relativo se traduce en demandas físicas 

más exigentes y próximas a la competición. La pérdida 

de salto no es un método válido para discriminar cargas 

en diferentes tareas de fútbol reducido, aunque pare-

ce ser un buen indicador de la fatiga que acumula el 

jugador.

Palabras clave: GPS, juegos reducidos, fútbol, CMJ.

Abstract

The aim of the study was to compare the physical 

demands, based on the physical profile of each player, 

of three small sided games, modifying the relative 

pitch area per player, and the physical demands 

of the competition. The jumping capacity was also 

tested after each small sided games. A total of 12 

football players under 13 participated in the study. 

The three small sided games and football matches 

were monitored using GPS devices: 3x3 (51 m2/p), 4x4 

(90 m2/p) y 5x5 (144 m2/p) and 7 competition matches. 

Substantial differences (> 75% probability) were found 

in the physical demands of each small sided game and 

the competition, even though the jumping capacity 

was maintained without change. In conclusion, this 

study suggests that the capacity of small sided games 

reproduces the physical demands of the real game, 

although it is necessary mixed training gather high 

intensity training. An increase in the relative pitch 

area involves physical demands close to the full sized 

competition. The decrease of the jumping capacity is 

not a valid method for quantifying the load on a small 

sided game, even though it seems a good indicator of 

the player accumulating fatigue.

Key words: GPS, small sided games, football, CMJ.
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Introducción

En los últimos años, el entrenamiento de las capaci-

dades físicas en fútbol de manera integrada a través del 

juego se viene imponiendo como una mejor alternativa 

al entrenamiento más tradicional y analítico, siendo el 

método más utilizado para intentar replicar al máximo 

exponente las demandas de la competición durante el 

entrenamiento (Casamichana, Castellano, González, 

García, & García, 2011). Un claro ejemplo de ello son 

las tareas en espacios reducidos, también conocidas 

como juegos reducidos (JR). En este tipo de tareas con 

balón se presentan actividades de entrenamiento que 

incluyen aspectos tácticos, técnicos y físicos, creando 

situaciones específicas y similares al juego real (Aguiar, 

Botelho, Lago, Maças, & Sampaio, 2012). La manipu-

lación de las distintas variables de estos juegos redu-

cidos, como por ejemplo número de jugadores, espacio 

por jugador, la consecución de diferentes objetivos, 

los ratios de trabajo-descanso, o las propias reglas de 

provocación que se puedan establecer, repercutirá di-

rectamente en las exigencias técnicas, tácticas o físicas 

de las tareas diseñadas (Clemente, Couceiro, Martins, 

& Mendes, 2013). Por ello, es conveniente disponer de 

conocimiento científico sobre cómo modificar los jue-

gos reducidos en función del objetivo determinado que 

se persiga e intentar que estas tareas sean capaces de 

reproducir las demandas de la competición (Hill-Hass, 

Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011).

Hasta el momento, y que los autores tengan conoci-

miento, tan solo un estudio (Casamichana, Castellano, 

& Castagna, 2012) analiza las demandas de competi-

ción en fútbol semi-profesional (partidos amistosos) 

y las compara con las demandas de entrenamientos 

basados en situaciones reducidas de juego, emplean-

do para ello dispositivos GPS. Los autores comparan 7 

partidos amistosos y 9 sesiones de entrenamiento em-

pleando diferentes formatos de JR, manteniendo un 

espacio relativo por jugador constante y notablemente 

inferior al espacio relativo de la competición (300 m2/j 

vs. 210 m2/j). De manera similar, Gabbett y Mulvey 

(2008) compararon las demandas de competición en 

fútbol femenino y las demandas de entrenamiento a 

través de un sistema de vídeo análisis de manera ma-

nual. Analizaron sesiones de entrenamiento consis-

tentes en  diferentes formatos de JR y 31 partidos de 

diferentes niveles competitivos. En este caso, el análi-

sis de la actividad de las jugadoras se realizó a través 

de un análisis manual de observación, categorizando 

el tipo de carrera siguiendo criterios establecidos pre-

viamente. Ambos estudios concluyen que los JR son 

un estímulo de entrenamiento adecuado por su simi-

litud a la hora de reproducir ciertas demandas de la 

competición, pero que existe una sustancial carencia 

de estímulos en relación con los desplazamientos que 

se dan durante la acción de juego a altas velocidades, 

ya que son menos frecuentes o a veces inexistentes, 

de una duración media menor, y con un tiempo de 

descanso mayor entre repeticiones en comparación 

con la competición. Este déficit, en cuanto a la repro-

ducción de la actividad a alta intensidad de carrera, se 

debe principalmente a la reducción tanto del área total 

como el área relativa de juego que limita tanto la dura-

ción como la frecuencia de las acciones (Casamichana, 

2011; Hill Hass et al., 2011; Rampinini et al., 2007).

Actualmente, la mayoría de los trabajos que han 

estudiado las demandas de la competición o entre-

namientos realizan una categorización de los despla-

zamientos a través de zonas de velocidad basadas en 

umbrales absolutos, sin tener en cuenta el perfil físi-

co individual del jugador. Tan solo un estudio infor-

ma sobre las demandas de competición en jugadores 

jóvenes en base a su propia capacidad física a través 

de dispositivos GPS, siendo necesaria, debido al aná-

lisis de diferentes edades y categorías competitivas, 

una cuantificación de la carga externa individualizada 

(Méndez-Villanueva, Buchheit, Simpson, & Bourdon, 

2013). Desde el punto de vista de una cuantificación 

más real e individualizada de la carga externa, el esta-

blecer zonas de velocidades absolutas y comunes para 

todos supone que cuando los jugadores sobrepasen 

determinadas velocidades previamente establecidas 

estarán realizando esfuerzos diferentes en función de 

sus capacidades físicas y, por lo tanto, perfil condicio-

nal. Para equilibrar este aspecto, una propuesta inte-

resante sería cuantificar las demandas de carrera, de 

tal forma que cada categoría de velocidad se estable-

ciese en función del perfil físico propio de cada juga-

dor (Méndez-Villanueva et al., 2013). Este método de 

cuantificación permitirá conocer de una manera más 

real e individual la verdadera carga externa a la que es 

sometido cada jugador durante la acción de juego o en 

sus sesiones de entrenamiento. Otro aspecto impor-

tante sería establecer categorías de velocidad sin tener 

en cuenta velocidades máximas, y categorizando las 

zona de mayor velocidad teniendo en cuenta una velo-

cidad sub máxima, pudiendo obtener mayor informa-

ción sobre la capacidad de rendimiento de cada juga-

dor a altas intensidades de carrera, sin tener en cuenta 

acciones máximas como único factor determinante.

Previos estudios informan que el salto vertical (CMJ) 

ha mostrado valores altos de correlación con los niveles 

de amonio y lactato en sangre, posicionándose como 

un posible predictor de fatiga (Sánchez-Medina & Gon-

zález-Badillo, 2011). Por ello, testear la capacidad de 

salto vertical se ha utilizado como método para contro-
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lar la carga de entrenamiento en modalidades como el 

atletismo, donde las acciones específicas de la competi-

ción tienen mucha relación con la capacidad de produ-

cir fuerza por unidad de tiempo y donde el rendimiento 

dependerá del estado físico del atleta (Jiménez-Reyes 

& González-Badillo, 2011). Esta metodología de cuan-

tificación no es tan empleada en el mundo del fútbol, 

como medio de control de la carga de entrenamiento 

en diferentes tareas de entrenamiento, pudiendo ser 

un posible indicador para medir la fatiga muscular que 

acumula el jugador. Andersson et al. (2008) midieron 

el descenso de la capacidad de salto como un indicador 

de fatiga en jugadoras de fútbol de élite, encontrando 

una disminución en la capacidad de salto inmediata-

mente después del partido y una disminución de todos 

los parámetros de naturaleza neuromuscular. Los auto-

res atribuyen esta disminución al posible daño/fatiga 

muscular. Hoffman, Nusse, & Kang (2003) estudiaron 

la capacidad de salto en jugadoras colegiales pertene-

cientes a la tercera división de la NCAA inmediata-

mente después y 24 horas después de un partido, en-

contrando correlaciones significativas entre el tiempo 

jugado por las jugadoras y la disminución de la fuerza 

generada en el CMJ inmediatamente después del par-

tido. Por último, San Román, Calleja-González, Caste-

llano & Casamichana (2010) estudiaron la capacidad de 

salto durante y después de un partido de baloncesto, 

encontrando disminuciones significativas de capacidad 

de salto al finalizar el mismo. Los autores también es-

tudiaron la relación entre los minutos jugados durante 

el partido y la pérdida de la capacidad de salto, no en-

contrando correlaciones significativas, pero sí una cier-

ta tendencia a que los que más minutos jugaron fueron 

los que más disminuyeron su capacidad.

Los JR, por su naturaleza intermitente y de alta 

participación e intensidad, cuentan con un alto com-

ponente neuromuscular, ya que se ejecutan numero-

sas aceleraciones y deceleraciones intensas además de 

realizar muchos cambios de dirección (Casamichana, 

2011; Casamichana et al., 2012). Igualmente, hay es-

tudios que defienden la utilidad de los JR en el entre-

namiento, tanto en la mejora de la capacidad cardio-

rrespiratoria como de la habilidad para realizar accio-

nes a alta intensidad de manera intermitente (Casa-

michana, Castellano, & Dellal, 2013; Dellal, Varliette, 

Owen, Chirico, & Plaloux, 2012). Por lo que la pérdida 

de salto en CMJ, entendida como una disminución de 

la fuerza explosiva ocasionada por la fatiga, podría ser 

un buen método para evaluar la carga neuromuscular 

que supone para el jugador cada tarea de juego redu-

cido en función del espacio de interacción individual.

Por todo ello, los objetivos del presente estudio fue-

ron: 1) comparar, en jugadoras de fútbol categoría sub 

13, la carga externa relativizada al perfil individual 

durante diferentes JR con los patrones de movimien-

to manifestados en la propia competición, y 2) com-

probar si existe una reducción en la capacidad de salto 

después de los diferentes JR y si esta reducción se re-

laciona con las diferentes variables cinemáticas de las 

propias tareas de juego reducido.

Método

Participantes

La muestra estuvo formada por 12 jugadoras de 

fútbol pertenecientes a un equipo de categoría sub 

13, que compite en la máxima categoría de la Comu-

nidad de Madrid. Las jugadoras tenían edades entre 

11 y 13 años (12.8 ± 0.8), estaturas entre 148 y 161 

cm  (153.2 ± 3.8) y pesos corporales entre 38 y 59 kg 

(47.2 ± 7.4). Los participantes fueron seleccionados de 

forma incidental por el único motivo de acceso viable. 

En esta categoría de edad, para el fútbol femenino en 

la Comunidad de Madrid, la competición es de fútbol 

7. Se obtuvo el consentimiento escrito de los padres 

de las jugadoras y del club para que participasen en el 

estudio. Se respetó la Declaración de Helsinki en todos 

sus términos.

Procedimiento

El estudio siguió un diseño pre-experimental de 

grupo único. Las jugadoras fueron sometidas a tres 

tareas diferentes de JR para posteriormente analizar 

las demandas físicas de cada una de ellas. Las tareas 

consistieron en mantenimientos de balón variables en 

el número de jugadores y el espacio de juego, teniendo 

como principal variable de referencia el espacio de jue-

go por jugadora (m2/j). Las tareas se estructuraron en 

tres series de 4 min con una recuperación de 1.5 min 

entre series, y consistieron en un 3x3 en 14x22 m (51 

m2/j), un 4x4 en 24x30 m (90 m2/j) y un 5x5 en 30x48 

m (144 m2/j). Las tareas se realizaron en dos ocasiones 

para garantizar la participación de todas las jugadoras, 

monitorizando siempre a 3 jugadoras de cada equipo. 

Las tareas se realizaron en la misma franja horaria y 

mismos días de la semana, en condiciones ambientales 

similares de humedad y temperatura, en un periodo 

de 3 semanas durante el mes de abril. Los JR se ejecu-

taron como primera tarea del entrenamiento después 

de realizar un calentamiento estandarizado de 15 min 

de duración. Las jugadoras, tras el calentamiento es-

tandarizado, realizaron un test de salto vertical (CMJ) 

antes e inmediatamente después de cada tarea de JR.
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También se analizaron las demandas físicas de 7 
partidos de competición disputados a lo largo de la 
temporada entre los meses de abril y mayo, en una su-
perficie de juego de césped artificial con unas dimen-
siones de 62x39 m (201 m2/j), jugados a dos tiempos 
de 25 min y enfrentando a equipos de 7 jugadoras.

Salto vertical con contramovimiento (CMJ) y 30-15
IFT

Se realizó un test de salto antes y después de cada ta-
rea de fútbol reducido. El test consistió en la ejecución 
de tres CMJ, de los cuales se eligió como referencia el 
mejor de los tres saltos (Buchheit, 2008). Para valorar 
la altura del salto se utilizó el Optojump (Microgate).

Para cuantificar la carga externa durante las series 
de JR y partidos de competición de una manera relati-
va al perfil individual de la jugadora se realizó un test 
incremental para valorar el rendimiento intermitente 
(30-15

IFT
), siendo la velocidad del último periodo con-

siderada como la V
IFT

 (velocidad intermitente máxima) 
(Buchheit, 2008), utilizándose para establecer las cate-
gorías de mayor velocidad.

Instrumentos

Para cuantificar la carga externa durante las tareas 
y partidos de competición se utilizó el dispositivo GPS 
SPI Elite (GPSports Systems, Pty. Ltd., 2003, Austra-
lia). Estos dispositivos registran datos sobre la posi-
ción y el tiempo a una frecuencia de 1Hz a partir de 
señales vía satélite, siendo capaces de obtener datos 
sobre la velocidad y la distancia recorrida por las ju-
gadoras en todo momento. Aunque este dispositivo 
puede mostrar alguna imprecisión al recoger datos a 
muy altas velocidades, es un dispositivo moderada-
mente fiable al registrar distancias recorridas a alta 
intensidad de carrera, y un instrumento fiable a la 
hora de medir las distancias totales recorridas (Coutts 
& Duffield, 2010; Randers et al., 2009), estando es-
tos dispositivos validados para medir los patrones de 
movimiento en fútbol (Casamichana, 2011; Coutts & 
Duffield, 2010; Portas, Harley, Barnes, & Rush, 2010).

Variables

Únicamente se tuvieron en cuenta para su análisis 
los datos de las jugadoras que disputaron al menos 30 
min de partido de competición (n = 14.5 jugadoras dis-
tintas). Debido a la modalidad de juego, fútbol 7, no 
se tuvieron en cuenta posiciones específicas de juego. 
Los datos físicos obtenidos del GPS, tanto en partido 
de competición como en las tareas de fútbol reducido, 
fueron analizados mediante el software “Team AMS”, 
estableciendo categorías de velocidad en función del 

perfil relativo de cada jugadora, teniendo como refe-
rencia la V

IFT
 alcanzada en el 30 - 15

IFT
. Se registró la 

distancia recorrida (m) por cada jugadora en función 
de la velocidad de desplazamiento, estableciendo 4 ca-
tegorías, A) 0 – 4 km/h; B) 4.1 km/h – VAM; C)  VAM 
– V

IFT
 y D) > V

IFT
. La aproximación a la VAM se calculó 

mediante una estimación tomando como referencia la 
VIFT. Para calcular la aproximación a la VAM se tomó 
como referencia lo expuesto por Buchheit y Méndez-
Villanueva (2013) asumiendo un valor de la V

IFT
 un 

25% mayor a la VAM.
Para cuantificar el rendimiento en sprint se anali-

zaron variables como el número de sprints: velocidad 
de carrera > V

IFT
 y mantenida durante al menos 1 s. 

También se registró la velocidad máxima alcanzada 
(km/h), y el ratio trabajo/descanso, definido como el 
cociente entre la suma de las distancias recorridas por 
encima de 4.1 km/h y las distancias recorridas por de-
bajo de 4 km/h (Casamichana, 2011).

Análisis estadístico

Los datos son presentados como media ± desviación 
estándar (DE). Previamente a su análisis y para reducir 
su no uniformidad, a los datos de las diferentes varia-
bles se les aplicó un logaritmo transformándolas (Ho-
pkins, 2006). Diferencias estandarizadas y el tamaño 
del efecto (90% LC) (Cohen, 1988) fueron calculados 
para cada una de las variables, además de un ANOVA 
de medidas repetidas para comparar los diferentes for-
matos de JR, y también para establecer comparaciones 
entre los JR y los partidos competitivos. Los cambios 
cuantitativos de mayores o menores diferencias fue-
ron evaluados de forma cualitativa, estableciendo una 
escala de interpretación de probabilidades: < 1%; casi 
seguro que no, < 5%; muy improbable, < 25%; improba-
ble, 25 – 75%, no está claro, > 75%; es probable, > 95%; 
muy probable y > 99%; casi seguro (Hopkins, Marshall, 
Batterham, & Hanin, 2009). Un efecto sustancial fue 
determinado al > 75% de probabilidad (Aughey, 2011; 
Suarez-Arrones et al., 2014; Suarez-Arrones, Nunez, 
Munguía-Izquierdo, Portillo, & Méndez-Villanueva, 
2013). El análisis del coeficiente de correlación de 
Pearson fue también empleado para investigar las aso-
ciaciones entre las diferentes variables.

Resultados

En la Tabla 1 se muestran los patrones de movi-
miento de las tres tareas de JR. En el 3x3 existió una 
reducción sustancial en la tercera serie, en compara-
ción con las dos primeras, en la distancia total recorri-
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da, distancia cubierta entre 4.1 km/h – VAM,  distan-

cia cubierta > V
IFT

 y en la relación trabajo – descanso. 

La distancia recorrida entre la VAM - V
IFT 

también 

se redujo de manera sustancial en la tercera serie en 

comparación con la primera (Tabla 1). En el 4x4 se re-

gistró una disminución sustancial de la distancia total 

recorrida en la última serie respecto a la primera. La 

distancia cubierta a entre VAM - V
IFT

 y la velocidad 

máxima registrada fueron sustancialmente menores 

en la tercera serie en comparación con la segunda (Ta-

bla 1). En el 5x5 se observó una reducción sustancial 

de la distancia total recorrida, la distancia cubierta en 

todos los rangos de velocidad, la velocidad máxima 

registrada y el ratio trabajo-descanso en la tercera se-

rie en comparación con la primera. Del mismo modo 

existió una reducción sustancial en la tercera serie 

respecto a la segunda para la distancia total recorrida, 

distancia cubierta entre VAM - V
IFT

, distancia cubier-

ta > V
IFT

, ratio trabajo-descanso y velocidad máxima 

(Tabla 1).

En la tabla 2 se muestran los patrones de movimien-

to de las tres tareas de JR y de la competición. Se en-

contraron diferencias entre el 3x3, el 4x4 y el 5x5, re-

corriendo sustancialmente una mayor distancia rela-

Tabla 1. Patrones de movimiento por serie para cada tarea de juego reducido. Medias ± DE

Variables 1ª Serie 2ª Serie 3ª Serie

3x3

DT (m) 333.2 ± 63.9 308.8 ± 41.1 288.1 ± 46.0a,b

DR: 0 - 4 km/h (m) 94.3 ± 17.8 92.6 ± 12.0 90.8 ± 14.8

DR: 4.1 km/h  - VAM (m) 182.4 ± 42.7 183.8 ± 36.3 166.9 ± 53.3a,b

DR: VAM - VIFT (m) 46.5 ± 42.0 28.7 ± 17.9 25.7 ± 9.6a

DR: > VIFT (m) 9.9 ± 1.5 3.7 ± 5.8 4.7 ± 3.8a,b

Trabajo/Descanso Ratio 2.8 ± 1.5 2.4 ± 0.7 2.3 ± 1.2

V Máx. (km/h) 15.2 ± 1.5 14.7 ± 0.9 15.2 ± 1.2

4x4

DT (m) 373.2 ± 46.9 370.2 ± 56.0 356.7 ± 46.6a

DR: 0 - 4 km/h (m) 89.4 ± 13.4 86.9 ± 14.8 90.5 ± 16.5

DR: 4.1 km/h  - VAM (m) 220.9 ± 41.8 209.4 ± 51.0 211.9 ± 43.2

DR: VAM - VIFT (m) 47.2 ± 19.4 b 55.5 ± 22.4 43.7 ± 19.6b

DR: > VIFT (m) 15.6 ± 8.9 18.4 ± 9.7 10.6 ± 9.7

Trabajo/Descanso Ratio 3.3 ± 1.1 3.5 ± 1.5 3.1 ± 1.2

V Máx. (km/h) 16.7 ± 1.3 17.1 ± 1.7 16.1 ± 2.1b

5x5

DT (m) 422.6 ± 49.1 414.3 ± 45.1 393.3 ± 39.9a,b

DR: 0 - 4 km/h (m) 94.3 ± 14.7 76.4 ± 16.9a 80.7 ± 12.1a

DR: 4.1 km/h  - VAM (m) 232.2 ± 42.1 226.0 ± 39.7 210.0 ± 36.8a

DR: VAM - VIFT (m) 76.5 ± 23.4 78.2 ± 20.5 64.6 ± 26.4a,b

DR: > VIFT (m) 33.2 ± 16.5 33.7 ± 16.8 24.4 ± 15.0a,b

Trabajo/Descanso Ratio 4.4 ± 1.3 4.7 ± 1.6 3.2 ± 0.8a,b

V Máx. (km/h) 18.9 ± 1.6 18.4 ± 2.1 16.7 ± 1.9a,b

a: Diferencias sustanciales vs. 1ª Serie; b: Diferencias sustanciales vs. 2ª Serie; c: Diferencias sustanciales vs. 3ª Serie. DT: distancia total recorrida; DR: distancia 

recorrida; V Máx.: velocidad máxima.

Tabla 2. Comparación de las demandas físicas de cada tarea de juego reducido y de la competición. Medias ± DE

Variables 3x3 4x4 5x5 Partido

DT (m/min) 77.5 ± 11.9 91.7 ± 11.7a 102.5 ± 10.1a,b 100.1 ± 10.5a,b

DR: 0 - 4 km/h (m/min) 23.2 ± 3.1 22.2 ± 3.1 21.0 ± 2.5a 20.1 ± 2.5a,b

DR: 4.1 km/h  - VAM (m/min) 44.4 ± 10.4 53.5 ± 10.6a 55.7 ± 8.0a 55.1 ± 4.6a

DR: VAM – VIFT (m/min) 8.4 ± 4.7 12.2 ± 4.0a 18.3 ± 3.9a,b 16.5 ± 4.4a,b

DR: > VIFT (m/min) 1.5 ± 1.4 3.7 ± 2.1a 7.5 ± 2.8a,b 8.4 ± 3.7a,b

Work-Rest Ratio 2.5 ± 1.0 3.3 ± 1.1a 4.0 ± 1.0a,b 4.0 ± 0.5a,b

V Máx. (km/h) 15.0 ± 0.9 16.7 ± 1.2a 18.1 ± 1.4a,b 20.5 ± 1.5a,b,c

# Sprints 0.29 ± 0.26 0.54 ± 0.27a 0.81 ± 0.29a,b 0.85 ± 0.32a,b,c

a: Diferencias sustanciales vs. 1ª Serie; b: Diferencias sustanciales vs. 2ª Serie; c: Diferencias sustanciales vs. 3ª Serie. DT: distancia total recorrida; DR: distancia 

recorrida; V Máx.: velocidad máxima.
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tiva total, distancia relativa cubierta entre VAM - V
IFT

, 

distancia relativa cubierta a velocidad > V
IFT, 

relación 

trabajo-descanso y número de sprints, a medida que 

aumentamos el espacio de interacción por jugador y 

la globalidad de la tarea (Tabla 2). Durante la compe-

tición, la distancia relativa total, la distancia relativa 

cubierta entre VAM - V
IFT

, distancia relativa cubierta 

a velocidad > V
IFT 

y la
 
relación trabajo-descanso fueron 

sustancialmente más elevadas que en los SSG, a ex-

cepción del 5x5, donde no existieron esas diferencias 

(Tabla 2). En cambio, la velocidad máxima alcanzada y 

el número de sprints fueron sustancialmente mayores 

durante el partido competitivo, en comparación con 

los tres formatos de JR (Tabla 2).

El salto vertical de las jugadoras se redujo de manera 

sustancial tras los diferentes formatos de JR, pasando 

de 22.98 ± 1.9 a 21.94 ± 1.7 en el 3x3, de 22.44 ± 1.9 

a 21.61 ± 1.9 en el 4x4 y de 22.75 ± 1.9 a 21.84 ± 2.4 

en el 5x5. La figura 1 muestra la reducción sustancial 

en el CMJ (%) para cada uno de los formatos de JR, no 

existiendo diferencias entre ellos.

La figura 2 refleja la reducción en la velocidad media 

de desplazamiento entre la primera y la última serie 

para cada formato de JR. El 3x3 manifestó una re-

ducción sustancial en la distancia recorrida mayor, en 

comparación con el 4x4 y el 5x5.

Existieron correlaciones significativas entre la pér-

dida de salto y la reducción en la velocidad media ma-

nifestada en la última serie de cada JR (3x3: r = 0.78; 

4x4: r = 0.80; y 5x5: r = 0.80, respectivamente). En las 

relaciones entre la pérdida de salto y los patrones de 

movimiento registrados durante los distintos JR, so-

lamente existieron correlaciones significativas entre la 

distancia recorrida a velocidades entre la VAM – V
IFT

 (r 

= 0.62), la distancia recorrida a velocidades > V
IFT 

 (r = 

0.61) y el número de sprints (r = 0.68) con la pérdida 

de salto vertical (CMJ) en el 3x3. En el resto de forma-

tos de JR no se encontraron ningún tipo de correlacio-

nes con el salto vertical.

Discusión

En las tareas de fútbol reducido, los resultados del 

presente estudio manifestaron que un aumento con-

currente del número de jugadores y de las dimensio-

nes del terreno de juego conlleva demandas físicas más 

exigentes, recorriendo una mayor distancia total por 

minuto de actividad, mayores distancias a altas velo-

cidades de carrera, velocidades máximas superiores y 

con una ratio trabajo/descanso mayor. Estos resulta-

dos están en consonancia con la mayoría de estudios 

analizados, donde a medida que aumenta el espacio de 

juego por jugadora, a pesar en nuestro caso del aumen-

to del número de jugadores, las demandas físicas son 

más exigentes (Casamichana et al., 2012; Hill-Hass et 

al., 2009; Rampinini et al., 2007). Del mismo modo, 

las variables que informan sobre el rendimiento en 

sprint también registraron valores más elevados a 

medida que aumentaba el número de jugadoras y las 

dimensiones del terreno de juego, realizando las juga-

doras un mayor número de sprints. Durante las tareas 

de 3x3 y 4x4 (51 y 90 m2/j, respectivamente) apenas 

se registraron distancias recorridas a sprint, siendo el 

número de sprints muy reducido. Este hecho es algo 

que también coincide con la bibliografía actual, sos-

teniendo la teoría de que los JR presentan demandas 

insuficientes en cuanto a las distancias recorridas a al-

tas velocidades de carrera (Casamichana et al., 2013; 

Dellal et al., 2012). Esto se debe principalmente a la 

limitación del área total de juego y del área disponible 

por jugador, ya que se puede comprobar cómo con el 

aumento del espacio aumentan también las demandas 

a altas velocidades de carrera. En este sentido, un au-

mento en el número de jugadores se traduce en una 

menor intensidad y participación en el ejercicio (Hill-

Hass et al., 2011). El aumento del área de juego, aun-

que el espacio interpersonal permanezca constante, sí 

que implica un aumento en las demandas del sprint 

(Rampinini et al., 2007) y, según previos estudios, un 
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menor número de jugadores supone una mayor carga 

interna, y que a mayor espacio disponible sobre el te-

rreno de juego, mayores demandas físicas se dan en la 
tarea (Hill-Hass, et al., 2011). Todo ello hace pensar 
que aunque no encontremos diferencias sustancia-
les entre JR en la pérdida de salto, el JR de 3x3 sea 

probablemente el más demandante en cuanto a carga 

interna y a nivel neuromuscular, provocando esto que 

sea donde se manifieste una mayor reducción en la ve-

locidad media de desplazamiento de las jugadoras por 

el acúmulo de series de trabajo.

 El evaluar la fatiga acumulada tras las tres series de 

cada tarea de JR a través de la pérdida en la capaci-

dad de salto puede ser algo controvertido. Según los 

resultados del presente estudio, no podríamos inferir 

distintos niveles de carga entre las tareas de JR al no 

existir diferencias en la pérdida de salto vertical. Sin 

embargo, sí que se observó una disminución en las 

distancias recorridas y rendimiento en sprint durante 

las tres series en las diferentes tareas de fútbol reduci-

do. La distancia total recorrida, por regla general, fue 

la variable que presenta más diferencias sustanciales 

entre la primera y la tercera serie, y el formato 5x5 la 

tarea que más diferencias en el número de variables 

presenta entre sus series, aunque la mayor reducción 

en la velocidad media durante la tercera serie fue sus-

tancialmente mayor en el 3x3 respecto a las demás 

tareas (Figura 2). Esto puede ser debido a que en el 

3x3, aunque se recorra menos distancia total debido 

al menor espacio de juego, podría existir un compo-

nente de carga neuromuscular mayor, producido por 

mayores cambios de dirección, aceleraciones y desace-

leraciones (La Torre, Vernillo, Rodigari, Maggioni, & 

Merati, 2007). Este hecho podría explicar también el 

que las pérdidas en la capacidad de salto sean ligera-

mente mayores en el 3x3, frente a los otros formatos 

de JR. En este sentido, las correlaciones significativas 

encontradas solamente en este JR entre la pérdida de 

salto, y las distancias recorridas en rangos de velocida-

des altas en este tipo de JR con menor espacio relativo 

hace pensar que probablemente la causa principal de 

la disminución de la velocidad media a lo largo de las 

series tenga que ver más con aspectos como la fatiga 

neuromuscular que con factores técnico/tácticos. Pro-

bablemente la jugadora, cuanto mayor fatigada esté a 

nivel neuromuscular por las continuas aceleraciones, 

deceleraciones o cambios de dirección, mayores difi-

cultades tendrá para conseguir desplazarse a altas ve-

locidades en espacios de interacción tan pequeños (51 

m2/j). Este hecho también se podría fundamentar en 

las correlaciones encontradas entre la pérdida de sal-

to y la disminución de la velocidad media durante la 

última serie de cada tarea de juego reducido. En este 

sentido, Hoffman et al. (2003) ya encontraron en su 

estudio correlaciones significativas entre el tiempo 

de juego y la reducción del pico de potencia en el CMJ 

inmediatamente después del partido en jugadoras de 

fútbol de categoría senior.

A la hora de comparar las demandas de la competi-

ción con las tareas de los entrenamientos, los resul-

tados de nuestro estudio demostraron que en función 

del formato de JR elegido, las demandas de la compe-

tición pueden ser reproducidas en mayor o menor me-

dida. En consonancia con previos estudios, la principal 

limitación de los JR frente a la competición reside en 

un déficit de distancias recorridas a alta intensidad de 

carrera (Casamichana et al., 2013; Dellal et al., 2012). 

Las demandas de competición referentes a las varia-

bles relacionadas con el sprint no se reproducen en 

ninguna de las tres tareas de fútbol reducido. En el 

5x5 se manifestaron unos desplazamientos muy simi-

lares a la competición, ya que exige mismas distancias 

recorridas totales y a diferentes velocidades mismo 

ratio trabajo/descanso y misma distancia recorrida a 

sprint, pero sigue siendo insuficiente para reproducir 

el número de sprints, las velocidades máximas y la fre-

cuencia en las secuencias de sprints repetidos. Aunque 

los JR siguen teniendo limitaciones en lo referido a las 

demandas a altas velocidades de carrera, en la modali-

dad de fútbol 7, tareas de fútbol reducido más globales 

y más cercanas desde un punto de vista estructural a 

la competición pueden llegar a ser capaces de reprodu-

cir de manera muy acertada estas demandas. Estudios 

previos analizaron las demandas de competición en re-

lación a los entrenamientos en la modalidad de fútbol 

11. Casamichana et al. (2012) analizaron las diferen-

cias entre partidos amistosos y varios formatos de JR 

manteniendo el espacio de juego por jugador constan-

te, siendo las distancias recorridas durante los JR su-

periores a las registradas en los partidos y mostrando 

ratios trabajo-descanso también superiores. Sin em-

bargo, en las acciones a sprint, se registraron mayo-

res distancias recorridas, mayor número de sprints y 

sprints sustancialmente de mayor duración en partido 

que en las situaciones de JR. Gabbett y Mulvey (2008) 

en su estudio comparativo entre JR y partidos de com-

petición en fútbol femenino a través de vídeo análisis, 

también indican que existe un déficit en cuanto a la 

distancia recorrida a alta intensidad para las situacio-

nes de JR, aunque estas tareas de entrenamiento re-

produzcan las demandas de la competición en las dis-

tancias recorridas a diferentes velocidades de carrera.

En general, como bien se describe en el artículo 

reciente de San Román, Casamichana, Castellano, 

y Calleja-González (2014), los juegos reducidos son 

una buena herramienta para utilizar en los entrena-



CCD 30 I AÑO 11 I VOLUMEN 10 I MURCIA 2015 I PÁG. 235 A 243 I ISSN: 1696-5043

DEMANDAS FÍSICAS EN JUGADORAS DE FÚTBOL SUB 13

F. NEVADO-GARROSA, L. SUÁREZ-ARRONES

242

C C D

d e p o r t e

mientos, ya que reproducen las demandas físicas de 

la competición en cuanto a las distancias recorridas y 

a los ratios trabajo-descanso, principalmente, llegan-

do a ser incluso más intensas que el propio ritmo de 

juego de competición. Por otro lado, es verdad que no 

siempre se ajustan a las demandas de la competición 

en intensidades altas de carrera, por lo que habría que 

complementarlas con otras tareas que cubran esas ne-

cesidades a velocidades altas de carrera y secuencias 

repetidas con pocos márgenes de recuperación.

Conclusiones

En conclusión, se ratifica la capacidad de los juegos 

reducidos para reproducir las demandas de la competi-

ción, aunque es necesario complementar las demandas 

de carrera a alta intensidad con algún entrenamiento 

complementario, pues en este aspecto no llegan a re-

producir las demandas de la competición.

Los JR con modificaciones en el número de jugado-

res y en el espacio relativo por jugador presentan di-

ferentes demandas físicas, siendo importante conocer 

cómo afectarán las modificaciones estructurales a las 

respuestas de los jugadores durante su práctica. En ge-

neral, un aumento del espacio de juego por jugador se 

traduce en demandas físicas más exigentes y cercanas 

a la competición, aunque las tareas con un número re-

ducido de jugadores tienden a ser más fatigantes.

La pérdida de salto no es un método válido para dis-

criminar cargas en diferentes tareas de fútbol reduci-

do, aunque parece ser un buen indicador de la fatiga 

neuromuscular que acumula el jugador al terminar el 

entrenamiento o la competición, debido a los altos ni-

veles de correlación con la disminución de la velocidad 

media a lo largo de las series de los diferentes JR.
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