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Contextualización 

El fútbol es un deporte con un alto grado de incertidumbre en el cual el rendimiento 
depende de varios factores (físicos, fisiológicos, técnicos y tácticos). La habilidad técnica, las 
capacidades físicas y el conocimiento táctico de los jugadores determinan el rendimiento en 
fútbol, independientemente del nivel competitivo en el que se desarrolla el juego (Lago-Peñas 
C. & Dellal A., 2011). Con el fin de abordar la especificidad requerida en los entrenamientos, así 
como atender el principio de eficiencia en el entrenamiento, es común la utilización de juegos 
en espacios reducidos (JER) con el objetivo de trabajar de forma integrada los aspectos físicos, 
fisiológicos, técnicos y tácticos (Hill-Haas et al., 2010).  

A nivel práctico, los JER suelen ser tareas muy utilizadas por los entrenadores y 
preparadores físicos en el proceso de entrenamiento (Sassi et al., 2004). Por un lado, los JER 
permiten modificar los requerimientos físicos y técnico-tácticos a decisión del entrenador. Por 
otro lado, se ha demostrado en investigaciones anteriores cómo este tipo de tareas suponen 
una menor percepción de esfuerzo y aportan mayor diversión por parte del jugador. Además, 
son tareas eficientes desde el punto de vista temporal ya que permiten trabajar de forma 
integrada aspectos físicos, técnicos y tácticos (Hill-Haas et al., 2010). La estructura de los JER se 
compone de un espacio de juego más reducido que el espacio de competición, un menor 
número de jugadores y reglas modificadas o condicionantes, en comparación al formato de 
juego practicado en competición (Kelly & Drust, 2009; Little & Williams, 2007; Owen et al., 2004). 
La estructura de los JER es muy variable, dependiendo de los estímulos que los entrenadores 
quieran desarrollar, modificando sus características como pueden ser: el número de jugadores, 
el espacio de juego, las reglas condicionantes, la duración y los descansos, y por último las 
indicaciones verbales del entrenador (Bangso, 1994; Hill-Haas et al., 2009).  

Modificaciones en el espacio de juego: 

Las modificaciones en el espacio de juego en los JER es uno de los elementos más variables 
y de los más estudiados en investigaciones anteriores (Owen & Ford, 2004). Dentro del espacio 
de juego se pueden crear divisiones o sub-espacios, y además se puede incluir orientación del 
juego. Por otro lado, existe la posibilidad de añadir objetivos de marca, variando si es con llegada 
o entrada a un sub-espacio/zona contigua (conducción o pase), finalización en porterías 
pequeñas o finalización en porterías reglamentarias con inclusión de porteros. Cabe destacar el 
concepto de espacio de interacción individual (EII) por jugador, producto resultante de las 
dimensiones del campo y los participantes implicados dentro del mismo, con lo que un EII mayor 
o menor tendrá unas consecuencias diferentes en parámetros físicos, técnicos y tácticos 
(Casamichana & Castellano, 2010). 

La mayoría de investigaciones anteriores coinciden en que mayores dimensiones del 
terreno de juego correlaciona con mayor intensidad física y fisiológica. Una posible explicación 
puede ser el tiempo efectivo  de juego, que es mayor debido a un menor número de 
interrupciones (Casamichana & Castellano, 2010; Owen et al., 2004). Por otro lado, cuando hay 
direccionalidad en el ataque se ha visto como se reduce la distancia recorrida total, los sprints y 
las aceleraciones comparado con los JER de mantenimiento de la posesión en los que no hay 
direccionalidad para atacar, pero aumentan las distancias recorridas a alta velocidad (Clemente 
et al., 2014).  En otra investigación, se observó como jugar con porteros reduce la distancia 
recorrida en las diferentes categorías de velocidad, posiblemente debido a la posibilidad de 
pasar el balón al portero y de las interrupciones tras realizar tiros y remates a portería (Köklü et 
al., 2013).  

Modificaciones sobre los jugadores participantes: 

Existen varias formas en las que esta variable de los JER puede verse afectada. Algunas 
investigaciones han estudiado cómo afecta a la intensidad el aumento y la disminución en el 
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número de participantes en la tarea, así como la creación de equipos asimétricos (Hill-Haas et 
al., 2011). Algunos estudios concluyen que la intensidad en este tipo de tareas aumenta a 
medida que disminuye el número de jugadores, manteniendo la superficie relativa cubierta por 
cada jugador (Hill-Haas et al., 2009a; Hill-Haas et al., 2009b; Hill-Haas et al., 2010; Little & 
Williams, 2007). Por otro lado, se ha visto como cuando uno de los equipos que desarrollan estas 
tareas juega en inferioridad numérica implica una mayor intensidad respecto al equipo que tiene 
superioridad, siempre desde la perspectiva de ser una disimetría estable (Hill-Haas et al., 2010). 

También han sido objeto de estudio las inclusiones de comodines en JER. Un jugador 
comodín es un participante que no tiene asignado un equipo; y que cuando entra en juego,  
otorga superioridad numérica al equipo que se encuentra con la posesión del balón. Siguiendo 
esta línea de investigación, Mallo y Navarro (2008) vieron como la inclusión de jugadores 
comodín en este tipo de tareas reducía la intensidad tanto en aspectos físicos como fisiológicos, 
comparándolo con situaciones de igualdad numérica. 

Todas estas variables pueden ser aplicadas momentáneamente, o bien establecerlas de 
manera permanente, con lo que el entrenador moldea estos aspectos para reducir la intensidad 
con disimetrías inestables incluyendo comodines o bien, aumentar la intensidad haciendo jugar 
uno de los equipos en inferioridad. (Hill-Haas et al., 2009).  

Modificaciones en las reglas de la tarea: 

Diversas investigaciones han estudiado como la variación de las reglas en los JER pueden 
modular la intensidad en estas tareas (Hill-Haas et al., 2011). Entre las reglas modificadas se 
encuentran: el número de toques al balón, establecimiento de tipos de marcaje, tipos de 
finalizaciones, organización ofensiva/defensiva, o la inclusión de trabajos complementarios 
durante el desarrollo de la tarea. 

Se ha demostrado en investigaciones anteriores como una reducción en el número de 
contactos permitidos al balón por poseedor (1 o 2 toques) aumenta el número de sprints en la 
tarea y añade dificultad técnica comparado con el JER sin restricciones (Dellal, Lago-Peñas et al., 
2011). En la misma línea, en otra investigación los autores vieron resultados similares en cuanto 
a distancia total recorrida, actividad a sprint y carreras a alta intensidad, comparando el juego a 
un toque con el de dos toques, con lo que jugar a un toque supone mayor intensidad (Dellal, 
Hill-Haas et al., 2011). 

San Román-Quintana (2013), observó como la inclusión del marcaje individual asignando 
un jugador fijo al que defender en situaciones de igualdad numérica manteniendo siempre el 
EII, hacía que presentaran mayores demandas físicas.  

La interesante investigación llevada a cabo por Köklü et al. (2020) comparó los efectos en 
las cargas internas y externas al realizar un JER en igualdad y otro JER con carrera previa y 
posterior. Se concluyó que la inclusión de ejercicio de carrera previo y posterior al JER era 
efectivo para aumentar la carga externa (velocidad de intensidad moderada y velocidad alta 
intensidad) sin influir significativamente en el número total de pases y pases exitosos.  

Cuantificación de la carga de entrenamiento en JER: 

La carga de entrenamiento es un estímulo o estrés al cual está siendo sometido el cuerpo 
(carga externa) y que tiene un impacto sobre el organismo que responde con la alteración 
fisiológica de distintos sistemas (carga interna). Por ello, se puede afirmar que la carga externa 
es la realización de actividades por parte del deportista en el entrenamiento, mientras que la 
carga interna es la respuesta del organismo ante esas actividades (García-Manso, 1999; 
González-Badillo & Ribas-Serna, 2002). Diversas investigaciones han estudiado el impacto de la 
carga externa en el organismo, mediante la medición de la carga interna en JER, siendo los 
parámetros más analizados la frecuencia cardíaca (Hoff et al., 2002; Little & Williams, 2007; 
Dellal et al., 2012), la concentración de lactato (Casamichana et al., 2012; Hill-Haas et al., 2008; 
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Hill-Haas et al., 2011; Impelizzeri et al., 2005) y la percepción subjetiva del esfuerzo (Coutts et 
al., 2009; Dellal et al., 2011a; Dellal et al., 2011b; Hill-Haas et al., 2010). 

Desde la otra vertiente, la carga externa ha sido estudiada en mayor medida en los últimos 
años, gracias a la aparición de los sistemas de posicionamiento global (GPS) al fútbol. Estos 
sistemas posibilitan la recogida de datos acerca de variables físicas (Aughey & Fallon, 2010), que 
son aquellas que tienen que ver con el movimiento (frecuencias, duraciones y distancias 
recorridas; y las velocidades obtenidas al recorrer distintas distancias). Cuantificar dichos 
patrones de movimiento permite conocer las demandas físicas a las que son sometidos los 
jugadores (Barbero et al., 2005), y todo ello aporta información valiosa al entrenador para poder 
intervenir de forma específica en el entrenamiento y evaluar el rendimiento en competición 
(Barros et al., 2007). Algunos ejemplos de variables de carga externa comúnmente utilizadas en 
la cuantificación de los JER son: distancia recorrida total, velocidad media, distancia recorrida a 
baja (0-6.9 km·h-1), media (7.0-13.0 km·h-1) y alta intensidad (13.0-17.9 km·h-1), y sprint (>18.0 
km·h-1) (Hill-Haas, et al., 2010). Este trabajo de Hill-Haas et al., 2010 es un ejemplo de cómo 
cuatro formatos diferentes de JER en los que se cambian las reglas del juego afectan a los valores 
de carga externa.  

Por lo tanto, el objetivo de este trabajo fue realizar una revisión bibliográfica acerca de 
cómo varía la carga externa, concretamente las distancias y velocidades alcanzadas de los 
futbolistas al modificar variables inherentes a los JER como son: el espacio de juego, los 
participantes y las reglas condicionantes. El resultado de esta revisión aportará al entrenador 
una visión estructurada que le permita manipular las variables de los JR en pro de conseguir 
objetivos condicionales concretos. 

Procedimiento de revisión (Metodología)  

Para la realización de la revisión bibliográfica se ha efectuado una búsqueda en diferentes 
bases de datos informáticas, siguiendo los criterios dictados que se indican en la guía PRISMA 
en cuanto a revisión sistemática se refiere (Urrútia & Bonfill, 2010). Las bases de datos 
consultadas para tal fin fueron Pubmed, Scopus, Web of Science y SportDiscus.  

Se utilizaron operadores boleanos combinados con los siguientes términos: “small sided 
games” AND “GPS” OR “external load” AND “football” OR “soccer”, que dieron como resultado 
un total de 358 artículos. 

Los criterios de inclusión/exclusión empleados para realizar el cribado y la selección de 
artículos fueron los siguientes: 

- Artículos científicos excluyendo revisiones bibliográficas y metaanálisis. 

- Deben incluir la modificación de alguna de las siguientes variables en JR como: espacio 
de juego, número de jugadores, o cambio de reglas. 

- Muestra mayor a 12 años de edad, independientemente del nivel competitivo en el que 
se encuentren. 

- Artículos con rango de fecha desde su publicación: 2010 – 2021. 

- Publicados en castellano o inglés. 

- Exclusión de cualquier deporte que no sea fútbol, así como “fútbol americano” y/o 
“fútbol australiano”.  

- No relación con la salud, educación y/o readaptación.  

- Género masculino.  

- Utilización de sistemas GPS para monitorizar. 
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Tras realizar la búsqueda en las bases de datos utilizando las palabras clave, se obtuvieron 
358 resultados, de los cuales se excluyen 117 artículos al estar duplicados, con lo que el número 
se redujo a 241 artículos. El siguiente paso en el cribado fue la aplicación de los criterios de 
inclusión/exclusión expuestos anteriormente, con lo que el número de artículos seleccionados 
es de 44. A continuación se procedió a la lectura completa de los artículos para valorar su 
elegibilidad, pero fueron eliminados 15 artículos ya que no cumplían con el objeto de estudio. 
Por tanto, el resultado final para su lectura completa fue de 29 artículos, que representarán la 
muestra de esta revisión bibliográfica. 

 

 
Figura 1. Diagrama de flujo de la información a través de las diferentes fases de la revisión 

Artículos leídos a texto completo N = 29

Artículos incluídos = 29 Total de artículos excluídos = 329

Número de artículos tras lectura de título y abstract

n = 29 artículos

Número de artículos tras aplicar criterios de inclusión/exclusión

n = 44 artículos

Número de artículos tras eliminar duplicados

n = 241 artículos
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Resultados 

Tabla 1.  Características de estudios incluidos y resultados de investigaciones en las que se modifica la superficie de juego en JR. 

Autor y año Muestra Duración 
Ser. X Rep. Formato SSG Variables CE Resultados 

Casamichana,  
D. & 
Castellano,  
J., 2010 

10 FUT JOV 
15.5 ± 0.5 

2 SEM, PC 
3 X 8’ + 5’ RP 

5vs5 + 2GK 
SSGL: 62x44m (EII 272.8m2)SSGM: 
50x35m (EII 175m2)SSGS: 32x23m 
(EII 73.6m2) 

DT(m); DCM (m); Vmax. 
(km/h); NS (n); W (0-6.9 
km/h); CBI (7-12.9 km/h); CMI 
(13-17.9 km/h); CAI (> 18 
km/h) 

En  SSGL > SSGM > SSGS: 
     DT, DCM, CBI, CMI.     W 
 

Casamichana,  
D. Et al., 2018 

20 FUT AMA 
21 ± 5 

2 SEM, 2 SES 
6 x 6’ + 8’ RP 

5vs5 + 2GK 
EC= estrecho-corto (40x25 m); 
AC= ancho-corto (66x25 m); EL= 
estrecho-largo (40x50 m); AL= 
ancho-largo (66x50 m). 

DT (m);  Vmax. (km/h); DZ1 (0-
6.9 km/h); DZ2 (7.0-12.9 
km/h); DZ3 (13.0-17.9 km/h); 
DZ4 (18.0-20.9 km/h); DZ5 
(>21.0 km/h); ACZ1 (>3 m/s2); 
ACZ2 (>4 m/s2);  DCZ1 (>3 
m/s2); DCZ2 (>4 m/s2) 

EL > EC: 
     DT, Vmax. 
AL > AC >  EC: 
     DT, Vmax., ACZ1 

Castagna,  C. 
Et al., 2019 

19 FUT JOV 
17.1 ± 0.3 años. 

2 SES, PC 
4 X 30’’ + 2’30’’ 

RP 

1vs1 con mini porterías 
SSG 300: 30x20m (EII 300m2) 
SSG 200: 20x20m (EII 200m2) 
SSG 100: 20x10m (EII 100m2) 

Monitorización GPS 20 Hz.  En 
cada ejercicio se midió: DT(m); 
CAI (≥ 16 km/h); ACZ (≥ 2 
m/s2); DCZ (≤ -2 m/s2) 

SSG300 > SSG200 > SSG100: 
     DT, CAI, ACZ, DCZ 

Castellano,  J. 
Et al., 2016 

28 FUT 
SUB13/SUB14) 

13.5 ± 0.5 
14.3 ±	0.3 

2 SEM 
4 X 7’ + 4’ RP 

7 vs 7 + 2GK 
SSG60: 60x40m (EII 200m2)  
SSG50: 50x40m (EII 166m2)  
SSG40: 40x40m (EII 133m2)  
SSG30: 30x40m (EII 100m2) 

DT (m); Vmax. (km/h); DZ1(0-7 
km/h); DZ2 (7-14km/h); DZ3 
(14-17km/h); DZ4 (17-
21km/h) y DZ5 (>21km/h).  

Categoría sub13: 
SSG60>SSG50>SSG40>SSG30: 
     DT, Vmax., DZ3, DZ4, DZ5 
SSG30>SSG60 
     DZ1      DZ2 
Categoría sub14: 
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SSG60>SSG50>SSG40>SSG30: 
     DT, DZ2, DZ3, DZ4, DZ5,  

Vmax.        DZ1 
Castillo, D. Et 
al., 2019 

20 FUT JOV 
14.9 ± 0.6 

2 SES 
4 x 6’ + 2’ RP 

5vs5 + 2GK. 
SSG: 38x26m (EII ≈100m2) 
LSG: 53x37m (EII ≈200m2) 

DT(m); W(<7 km/h); JG(7-14 
km/h); CR(14-21 km/h); SP(> 
21 km/h); NS (n); Vmax. (km/h) 

En LSG respecto a SSG: 
     DT, JG, CR, SP, NS, Vmax. 
    W 

Clemente, J. 
Et al., 2020 

27 FUT JOV 
18.7 ± 0.5 

4 SES, PC. 
4 x 4’ 

5vs5+5 + 2 comodines, 2T y 7 
pases para pasar al otro lado  
SSGNC (35x35m; EII 72 m2) 
SSGCA (57x28.5 m; EII 73  m2)  

DT (m); CAI (18-21 km/h); SP 
(>21km/h); nº ACZ y DCZ (>3 
m/s2) 

SSGCA en comparación a 
SSGNC y partidos oficiales: 
     DT y CAI 
     Nº de ACZ y DCZ 

Folgado, H. 
Et al., 2018 

20 FUT SUB15 
14.1 ± 0.5 

6 SES 
3 x 6’ + 3’ RP 

4vs4 + 2GK 
SSG1: 40x30m 
SSG2: 30x40m 

DT(m); W (0-7.1 km/h); CBI 
(7.2-14.3 km/h); CMI (14.4-
19.7 km/h); CAI (> 19.8 km/h) 

SSG1 > SSG2: 
     CMI, CAI 

Nevado 
Garrosa, F. Et 
al., 2015 

10 FUT PRO 
25.5 ±	3.3 

1 SEM, 2 SES 
1 x 10’ 

7vs7 en 24x45m (EII 80m2) 
11x11 en 45x60m (EII 122m2) 

DT(m); CAI (>18 km/h); ACZ1 
(1-1.99 m/s2); ACZ2 (2-2.49 
m/s2); ACZ3 (>2.5 m/s2); D en 
ACZ (s); DT en ACZ (m) 

11vs11 > 7vs7: 
     DT, CAI, D en ACZ y DT en 

ACZ       ACZ1 y ACZ2 

Nunes, N.A. 
et al., 2020 

52 FUT JOV 
 (16) 10.0 ±	0.7 
(18) 14.0 ±	1.3 
(18) 21 ±	1.60 

1 SEM, 3 SES 
4 x 4’ + 4’ RA 

4x4 
SSGL (30x25m; EII 37.5m2) 
SSGM (25x20m;  EII 62.5m2) 
SSGS (20x15m;  EII 93.75m2) 

DT(m); CM (≤ 9 km/h); CMI (9-
18 km/h); SP (> 18 km/h); NS 
(n); Vmax. (km/h)  

SSGL<SSGM<SSGS sub11: 
     DT, CMI, NS y SP 
SSGL<SSGM<SSGS 
sub15/sub23: 
     NS y Vmax.  

Pantelic, S. Et 
al., 2019 

10 FUT SPRO 
20.05 ± 1.08 

2 SES 
2 x 20’ + 5’ RP 

4 x 4 + 2GK 
SSG 80: 40x20m (EII 80 m2) 
SSG 60: 35x17m (EII 60 m2) 

DT(m);  Vmax. (km/h); DZ1 (0-2 
km/h); DZ2 (2-5 km/h); DZ3 (5-
9 km/h); DZ4 (9-13 km/h); DZ5 
(13-16 km/h); DZ6 (16-20 
km/h); DZ7 (> 20 km/h) 

SSG 80 > SSG 60: 
     DZ6, DZ7 y Vmax. 
 

Praça, G.M. 
et al., 2021 

20 FUT SUB20 
20.11 ±	0.7 

2 SES 
4 x 4’ + 4’ RP 

4 x 4 
36x27m 

progresión a línea de fondo (PG) 
marcar en portería (RG) 

DT(m); SP(n); DZ1 (3-7.19 
km/h); DZ2 (7.2-14.29 km/h); 
DZ3 (14.30-19.69 km/h); DZ4 
(19.70-25.09 km/h); DZ5 (≥ 

RG > PG: 
     SP (n), DZ2, DCZ3, ACZ1, 

ACZ2 
En PG > RG: 
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25.10 km/h); DCZ1 (< -3 m/s2); 
DCZ2 (-2.99 a -2 m2); DCZ3 (-
1.99 a -1 m/s2); ACZ1 (1-1.99 
m/s2); ACZ2 (2-2.99 m/s2); 
ACZ3 (>3 m/s2) 

     DZ4, DZ5, DCZ1, ACZ3 
 

Rojas-Inda, 
S., 2017 

36 FUT JOV 
16.0 ±	0.9 

12 SEM, PC 
4 x 4’ + 2’ RP 

4 vs 4 y 4 vs 4 P (25x38m; EII 119 
m2) 
5 vs 5 y 5 vs5 P (30x40m; EII 120 
m2). 

DT(m); DZ1 (0-4 km/h); DZ2 
(4.1-8 km/h); DZ3 (9.1-14 
km/h); DZ4 (14.1-18 km/h); 
DZ5 (18.1-21 km/h); DZ6 
(21.1-36 km/h);  Vmax. (km/h) 

En SSGMAN > SSGRG: 
     DT, DZ3, DZ4.     DZ1 

Sanchez-
Sanchez, J. Et 
al., 2019 

10 FUT JOV 
13.5 ±	0.5 

4 SEM, PC 
1 SES/SEM 

1 x 10’ 

5vs5 
37x20m (EII 74 m2) 

SSG de mantenimiento (MAN); 
con un portero para los dos 
equipos (1GK); con 
direccionalidad libre (2GKF); con 
direccionalidad asignada (2GKD). 

DT (m); ACZ (>1.5 m/s2); DCZ 
(< -1.5 m/s2); DZ1 (0-0.4 
km/h); DZ2 (0.5-3.0 km/h); 
DZ3 (3.1-8.0 km/h); DZ4 (8.1-
13.0 km/h); DZ5 (13.1-18.0 
km/h); DZ6 (≥18.1 km/h).  

En cuanto a DT:  
     En SSG MAN y SSG 1GK. 
En cuanto a DCZ, DZ2 y DZ4: 
     En SSG MAN 
En cuanto a DZ5: 
     En SSG MAN y SSG 1GK 

Sannicandro 
et al., 2020 

22 FUT PRO 
24.7 ±	3.9 

 

3 SES/SEM 
4 x 3’ + 1’ RP 

Sesión 1: 5 vs 5 + 2 GK + 6 EW 
(60x35m; EII: 210m2). 
Sesión 2: 6 vs 6 + 2 GK + 6 EW 
(60x35m; EII: 175m2). 
Sesión 3: 7 vs 7 + 2 GK + 6 EW 
(60x35m; EII: 150m2) 

DT (m);  Vmax. (km/h); ACZ 
(m/s2); DCZ (m/s2); nº eventos 
AACZ y ADCZ (≥ 2.50  m/s2 y ≤ 
- 2.50  m/s2 respectivamente); 
DTE (m); CM (< 7.30 km/h); 
CBI (7.30-14.50 km/h); CMI 
(14.50-19.90 km/h); y CAI 
(19.90-25.20 km/h).  

Formato 7vs7>6vs6>5vs5: 
     Nº de eventos AACZ,  CM, 

Vmax. 
Formato 6vs6>7vs7: 
     CBI 
Formato 5vs5>6vs6>7vs7: 
     CMI, CAI 

Santos, F.J. et 
al., 2021 

8 FUT SUB12 
8 FUT SUB15 

5 x 3’ + 3’ RP SSG 1: 4vs4 (16x24m; EII 48 m2). 
SSG 2: 4vs4 (20x30m; EII 75 m2). 
SSG 3: 4vs4 + 2GK (20x30m; EII 60 
m2). 
SSG 4: 4vs4 (24x36m; EII 108 m2). 

DT(m);  Vmax. (km/h); DZ1 (>12 
km/h); nº de ACZ y DCZ 

Categoría Sub12: 
SSG 4/SSG 5 > SSG 1: 
     DT 
SSG 2/SSG 5 > SSG 1/SSG 
3/SSG 4:: 
     Nº ACZ,  Nº DCZ 
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SSG 5: 4vs4 + 2GK (24x36m; EII 
86.4 m2). 

SSG3/SSG4/SSG 5 > SSG 1: 
     Vmax. 
Categoría Sub15: 
SSG 4 > SSG 1/SSG 3: 
     DT 
SSG 1 > SSG 5: 
     Nº ACZ y DCZ 
SSG 3 > SSG 1/SSG 2: 
     Vmax. 

Tabla 2.  Características de estudios incluidos y resultados de investigaciones en las que se modifica el número de participantes en JR. 

Autor y año Muestra Duración 
Ser. X Rep. Formato SSG Instrumentos evaluación Resultados 

Clemente, 
F.M. et al., 
2019 

22 FUT PRO 
24.63 ±	2.84 

4 SEM, PC 
2 x 6’ +  3’ RP 

(5vs5) 
2 x 10’ + 3’ RP 

(10vs10) 

40x31m 
5vs5 + 2 WP (EII 103m2) 
5vs5 + 2 GK (EII 124m2)  

52x44m 
10vs10 + 2 WP  (EII 104m2) 
10vs10 + 2 GK (EII 114m2) 

DT(m); DZ1 (14-20 km/h); DZ2 
(>20 km/h); NS (≥20 km/h) 

5vs5: 
          DT y DZ1 en SSGRG>SSGBP 
10vs10: 
          DT, DZ1, DZ2 en 

SSGRG>SSGBP 

Lacome, M. 
Et al., 2017 

42 FUT PRO 
24.9 ± 5.4 

3 TEM SSG + 2GK (30x25m y 50x55m) 
SSS MAN (25x30m y 40x55m) 

DT (m); CAI (>14.4 km/h) Jugador equipo > comodín: 
        DT en SSG + 2GK en 

30x25m. 
     CAI en  SSG + 2GK y SSG 
MAN en 30x25m y 25x30m; y 
en 50x55m y 40x55m. 
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Nunes, N.A. 
et al., 2020 

20 FUT SPRO 
22.3 ± 2.0 

1 SEM, PC 
1 SES 

4 x 4’ + 4’ RA 

(4vs2; 4vs3; 4vs4; 4vs5; 4vs6) 
30x25m 

DT(m); CM (≤ 9 km/h); CMI (9-
18 km/h); SP (> 18 km/h); NS 
(n); Vmax. (km/h) 

En igualdad (4vs4) y alta 
inferioridad (4vs6): 

          D en SP, Vmax., DT 
En alta superioridad (4vs2): 

          CM 
Nunes, N.A. 
et al., 2020 

20 FUT SPRO 
22.3 ± 2.0 

3 SEM, PC 
3 SES (día 1 en 
M; día 2 en S; y 

día 3 en L). 
4 x 4’ + 4’ RA 

(4vs3; 4vs4 y 4vs5) 
Área pequeña (S: 20x15m), 

mediana (M:25x20m) y grande (L: 
30x25m) 

DT(m); CM (≤ 9 km/h); CMI (9-
18 km/h); SP (> 18 km/h); NS 
(n); Vmax. (km/h) 

4vs3; L > S: 
          CMI, SP y  Vmax.      CM 

4vs4; L > S: 
          CMI, SP       CM 

4x5; L>M>S: 
           CMI, SP, NS y Vmax.      CM 

Praça, G.M. 
et al., 2015 

18 FUT JOV 
16.4 ±	0.7 

4 SEM 
9 SES 

2 x 4’ + 4’ RP 

3vs3 + 2GK 
4vs3 + 2GK 

3vs3 + 2GK + 2 WP 
36x27m. 

DT (m); DZ1 (0-7.2 km/h); DZ2 
(7.3-14.3 km/h); DZ3 (14.4-
21.5 km/h); DZ4 (>21.5 km/h); 
nº ACZ (>2.0 m/s2) 

En 4vs3 > 3vs3/3vs3 + 2: 
          DZ1 

En 3vs3/3vs3 + 2 > 4vs3: 
          DT, DZ2 

Jugador equipo > comodin: 
           DT, DZ2, DZ4    DZ1 

Praça, G.M. 
et al., 2018 

18 FUT JOV 
16.4 ±	0.4 

6 SES 
2 x 4’ + 4’ RP 

3vs3 + 2P 
4vs3 + 2P 
36x27m 

DT (m); DZ1 (0-7.2 km/h); DZ2 
(7.3-14.3 km/h); DZ3 (14.4-
21.5 km/h); nº ACZ1 (>2.0 
m/s2); nº ACZ2 (>2.5  m/s2) 

3vs3 + 2P > 4vs3 + 2P 
          TD, DZ1, DZ2 y nº ACZ 

Torres-
Ronda, L. Et 
al., 2015 

22 FUT PRO; 22 
FUT AMA 
25.6 ± 4.9 
23.1 - + 0.7 

2 SES (1 PRO; 1 
AMA) 

2 x 3’ + 4’ RP 

(4vs7, 4vs5 y 4vs3) 
40x30m 

DT(m).      DT en 4vs5 y 4vs3 (mayor 
carga de trabajo en baja 
inferioridad y baja 
superioridad respecto a alta 
superioridad o inferioridad) 
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Tabla 3.  Características de estudios incluidos y resultados de investigaciones en las que se modifican reglas condicionantes en JR. 
Casamichana, 
D. Et al., 2013 

14 FUT SPRO 
23.1 ±	4.5 

3 SEM, PC 
6 SES 

3 x 12’ + 5’ RP 

(1 toque, 2 toques y toques 
libres) 6vs6 + 2 WP 
40x28m (EII 80m2). 

DT(m);  Vmax. (km/h); W (<7 
km/h); CBI (7-12.9 km/h); CMI 
(13-17.9 km/h); CAI (> 18 
km/h) 

No se encuentran diferencias 
significativas en las variables 
examinadas.  

Casamichana, 
D. et al., 
2014 

12 FUT SPRO 
22.7 ± 4.3 

3 SE, PC 
4 SES (48h 
diferencia) 

1 x 12’ 

2 sesiones juego libre (SSGFP) 
2 sesiones con un máximo de 2 

toques (SSG2T) 
6 vs 6 sin porteros en 60x49m (EII 

245m2) 

DT(m); Vmax. (km/h);  DZ1 (0.1-
6.9 km/h); DZ2 (7.0-12.9 
km/h); DZ3 (13.0-17.9 km/h); 
DZ4 (≥ 18.0 km/h); ACZ1 (1.0-
1.4 m/s2); ACZ2 (1.5-1.9 
m/s2); ACZ3 (2.0-2.4 m/s2); 
ACZ4 (≥ 2.5 m/s2) 

En SSGFP: 
     DT, ACZ1, ACZ2, ACZ4, DZ1 
En SSG2T: 
     Vmax, ACZ2, DZ2, DZ3, DZ4 

Castillo, D. Et 
al., 2020 

24 FUT SUB12 
11.8 ±	0.3 

10 días fuera del 
PC. 

3 SES 
6 x 6’ 

 

6vs6 
atacan/defienden 2 mini poterías 

SSGWITHOUT (22x13m; EII 25m2) 
SSGWITHOUT (32x19m; EII 50m2) 
SSGWITHOUT (39x23m; EII 75m2) 

SSGWITH (22x13m; EII 25m2) 
SSGWITH (32x19m; EII 50m2) 
SSGWITH (39x23m; EII 75m2) 

DT(m); LW(<3 km/h); W(3-8 
km/h); JG(8-12.9 km/h); 
CR(13-16 km/h); SP(> 16 
km/h); NS (> 16 km/h); Vmax. 
(km/h) 

SSG50WITHOUT > SSG25WITH: 
     DT, JG, CR.    LW 
SSG75WITHOUT > SSG25WITH: 
     DT, W, JG, CR, SP.     LW 
SSG75WITHOUT > SSG50WITH: 
     DT, W, JG, SP, Vmax.     LW 
SSG75WITH/WITHOUT > 
SSG25WITH/WITHOUT: 
     DT, JG, CR, SP.    LW 
SSG50WITH > SSG25WITH: 
     CR, SP 
SSG75-50WITHOUT&WITH > 
SSG25WITHOUT&WITH: 
     NS 



 
 

11 

Custódio, I.J. 
et al., 2020 

24 FUT SUB17 
16.7 ±	0.6 

8 SEM, PC 
2 SES 

4 x 4’ + 5’ RP 

3vs3 + 2GK WITH 
3vs3 + 2GK WITHOUT 
36x27 m (EII 162 m2) 

DT (m);  Vmax. (km/h); DZ1(0-
6.9 km/h); DZ2 (7-12.9 km/h); 
DZ3 (13-17.9 km/h); DZ4 (>18 
km/h) 

SSGWITHOUT > SSGWITH: 
     DT, Vmax., DZ2, DZ3      DZ1 

Giménez, J.V. 
et al., 2018 

14 FUT PRO 
23.2 ± 2.7 

3 SEM 
3 SES 

9 x 4’ + 3’ RA 

4vs4 con mini porterías (T1; T2 y 
FT) 

30x24m (EII 90m2) 

DT(m); Vmax. (km/h); CM (> 
6.0-7.99 km/h); JG (8.00-11.99 
km/h); CBI (12-15 km/h); CMI 
(15.1-18 km/h); CAI (18.1-
24.99 km/h); SP (>25 km/h); 
ACZ1 (< -4 m/s2);  ACZ2 (-4 a -
2 m/s2);  ACZ3 (-2 a 0 m/s2);  
ACZ4 (0-2 m/s2);  ACZ5 (2-4 
m/s2);  ACZ6 (> 4 m/s2) 

En T2>FT>T1: 
     CBI 
En T1>T2>FT: 
     % tiempo CM 
En T2>FT>T1: 
     % tiempo CBI y CMI 
En T1>FT/T2: 
     ACZ6 

Sannicandro 
et al., 2020 

18 FUT PRO 
24.7 ±	3.9 

2 SES/SEM 
6 x 3’ + 1’ RP 

5vs5 + 2GK + 6EW 
5vs5 + 2GK 

60x35m 

DT (m); Vmax. (km/h); CM 
(<7.30 km/h); CBI (7.30-14.50 
km/h); CMI (14.50-19.90 
km/h); CAI (19.90-25.20 
km/h); D en SP (m) 

5vs5 + 2GK > 5vs5 + 2GK + 
6EW: 
     DT, CM, CBI.    Vmax., D en 
SP 

m= metros; m2= metros cuadrados; vs= versus; EII= espacio interacción individual; GPS= sistema posicionamiento global; SSG= small sided games (juegos en espacio reducido); GK= goalkepper 
(portero); EW= external wildcard player (comodín);  km= quilómetros; h: hora;  w= watios; kg= quilogramos; s= segundos;  P= portero;  DT= distancia total recorrida (m);  DZ1= distancia 
recorrida en zona 1; DZ2= distancia recorrida en zona 2; DZ3= distancia recorrida en zona 3; DZ4= distancia recorrida en zona 4; DZ5= distancia recorrida en zona 5; DZ6= distancia  recorrida 
en zona 6; VM= velocidad máxima absoluta; ACZ= aceleración; DCZ= desaceleración; ACZ1= aceleraciones zona 1; ACZ2= aceleraciones zona 2; ACZ3= aceleraciones zona 3; DCZ1= 
desaceleraciones zona 1; DCZ2= desaceleraciones zona 2; DCZ3= desaceleraciones zona 3; ACtotal= aceleraciones total; DCtotal= desaceleraciones total;  PM= potencia máxima; AACZ= alta 
aceleración; ADCZ= alta desaceleración; DTE= distancia total equivalente; CM= caminando; CBI= corriendo baja intensidad; CMI= corriendo moderada intensidad; CAI= corriendo alta 
intensidad; BP= baja potencia; AP= alta potencia; MP= máxima potencia; SP= sprint; SSGNC= juego reducido sin cambio de espacio; SSGCA= juego reducido con cambio de espacio; EI= exertion 
index; Vmax.= velocidad máxima; D= distancia; SSGFP=  small sided game free play; SSG2T= small sided game 2 touches; MAN= maintain the possesion; 1GK= 1 goalkepper ; 2GKF= goalkepper 
free-directionality; 2GKD= 2 goalkepper assigned-directionality; NS= número de Sprints; n= número; SSGL= small sided game large; SSGM= small sided game médium; SSGS= small sided game 
small; SSGWITHOUT= juego reducido sin fuera de juego; SSGWITH= juego reducido con fuera de juego; T1= 1 toque; T2= 2 toques; FT= toques libres; JG= jogging (trotar); PG= progression game; 
RG= regular game; LW= low walking; W= walking; CR= cruising; LSG= large small game; SSGL= small sided game large; SSGM= small sided game médium; SSGS= small sided game small; DCM= 
distance covered per minute; SSGMAN= small sided game maintenance of possession; SSGRG= small sided game regular game; FUT= futbolistas; SEM= semana/as; PC= periodo competitivo; 
Ser= series; Rep.= repeticiones; RP= recuperación pasiva; AMA= amateur; SES= sesiones; CE= carga externa; RA= recuperación activa; SPRO= semi-profesionales; TEM= temporada/as; WP= 
wilcard player;  
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Discusión 

Las modificaciones de las variables en los JER permite a los entrenadores modular la 
intensidad en estas tareas (Hill-Haas et al., 2010; Kelly & Drust, 2009; Little & Williams, 2007; 
Owen et al., 2004). El objetivo de este estudio fue realizar una revisión bibliográfica acerca de 
como varía la carga externa cuando los entrenadores introducen modificaciones en las variables 
de los JR.  

Modificaciones en el espacio de juego 

En general, la mayoría de los estudios coinciden en que un aumento en el área de juego 
conlleva también un aumento de las variables de carga externa (Tabla 4). Cabe destacar que el 
aumento del espacio de juego quiere decir que aumenta el espacio de interacción individual 
para cada jugador participante. Respecto a esta variable, diversas investigaciones de esta 
revisión relacionan mayores espacios de juego con el aumento de las variables de carga externa 

Tabla 4. Resumen y posibles implicaciones prácticas de los estudios analizados en relación a 

las modificaciones en JR más comunes. 
 VARIABLES DE CARGA EXTERNA 

MODIFICACIÓN EN JR DT 
(m) 

VMÁX. 
(km/h) 

VALCANZADA 
(km/h) 

NS 
(n) 

ESPACIO 
DE JUEGO 

TAMAÑO 
(EII) 

JRP (<100m2) + + + + 
JRM (100-200m2) ++ ++ ++ ++ 

JRG (>200m2) +++ +++ +++ +++ 

FORMA 
DE 
ANOTAR 

ZONA 
= X ++ + 

PORTERIA = X + ++ 

PARTICIPANTES (sin 
modificar el área) 

SUPERIORIDAD 
+ + + + 

IGUALDAD 
++ ++ ++ ++ 

INFERIORIDAD +++ +++ +++ +++ 

REGLAS 
CONDICIONANTES 

Nº 
TOQUES 

1 X X X X 

≥2 ++ ++ ++ X 

LIBRE +++ + + X 

FUERA DE 
JUEGO 
(mismo 
EII) 

CON 
+ + + X 

SIN +++ +++ ++ X 

OBJETIVO 
MANTENER ++ = ++ ++ 

PUNTUAR + = + + 

+++ (efecto grande); ++ (efecto medio); + (efecto bajo); = (resultados similares); X (no hay 
resultados significativos 
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como la distancia total recorrida, velocidad máxima, velocidad alcanzada en los recorridos y el 
número de Sprints (Casamichana D. & Castellano J., 2010; Castagna C. Et al., 2019; Castillo D. Et 
al., 2019; Clemente J. Et al., 2020; Nevado Garrosa F. Et al., 2015; Nunes N.A. et al., 2020; Pantelic 
S. Et al., 2019; Sannicandro et al., 2020; Santos F.J. et al., 2021). Este hallazgo coincide con las 
investigaciones anteriores, que relacionan un aumento de las variables de carga externa cuando 
los espacios de juego son más grandes con lo que aumenta la intensidad de estas tareas 
(Casamichana & Castellano, 2010; Owen et al., 2004). 

Por un lado aumentar el espacio de juego hace que se incremente el espacio relativo del 
jugador con lo que cubre más distancia y además crece el espacio en el que poder alcanzar 
mayores velocidades. Por otro lado aumentar el espacio conlleva que se incremente el tiempo 
efectivo de juego ya que el balón tarda más en salir del área de juego y se realizan menos 
interrupciones (Casamichana & Castellano, 2010; Castagna et al., 2019; Castellano et al., 2016; 
Castillo et al., 2019; Nevado-Garrosa et al., 2015; Nunes et al., 2020; Pantelic et al., 2019; 
Sannicandro et al., 2020).  

Respecto a la forma en la que se anotan los puntos, hacerlo a porterías pequeñas o 
reglamentarias respecto a finalizar en zona delimitada (sub-espacio) conlleva un aumento en 
número de sprints y un descenso en las velocidades alcanzadas a baja velocidad durante la tarea 
(Praça et al., 2021). El descenso es debido a que introduciendo porterías se centraliza el juego 
en las zonas de finalización al ocupar en menor medida las zonas laterales del espacio de juego, 
y se acaba recorriendo más distancia a baja velocidad por la acumulación de rivales, y el 
aumento en el número de Sprints es debido al cambio de ritmo que se realiza para lanzar 
desmarques y superar la oposición para anotar. Sin embargo, no se han encontrado evidencias 
significativas en esta revisión en cuanto a distancia recorrida y velocidad máxima, con lo que hay 
que ir con cautela para realizar afirmaciones sobre los efectos de esta modificación del espacio 
de juego en la carga externa. 

Por último, sobre la orientación dentro del espacio de juego, cuando no hay una 
orientación establecida (mantenimiento de la posesión) para los participantes se ve 
incrementada la distancia recorrida, se alcanzan mayores velocidades y hay un mayor número 
de Sprints (Clemente F.M. et al., 2019; Rojas-Inda S. Et al., 2017; Sanchez-Sanchez J. Et al., 2019). 
Por el contrario, al introducir orientación fijando a cada equipo un objetivo de marca lo que 
ocurre es que se reduce la superficie que los jugadores recorren ya que mayoritariamente no 
necesitan ocupar en todo el espacio para atacar al oponente, con lo que se reducen los valores 
de carga externa. 

Modificaciones sobre los participantes 

Junto a la variable anterior, la modificación sobre el número de participantes es muy 
utilizada por los entrenadores. A través de los datos extraídos de la revisión realizada se aprecia 
como los equipos que juegan en inferioridad estable o dinámica (comodines) obtienen unos 
valores más altos en las variables de carga externa analizadas, confirmando lo que se ha visto 
en investigaciones anteriores (Evangelos et al., 2012; Hill-Haas et al., 2010; Pasquarelli, 2011). 
En las investigaciones revisadas sobre la inclusión de jugadores comodines se aprecia como la 
carga externa es menor en estos jugadores respecto a los que son fijos, ya que solo aumenta las 
distancias recorridas a baja o media intensidad y disminuye la distancia recorrida, la distancia 
recorrida a alta intensidad, la velocidad máxima y el número de sprints (Lacome et al., 2017, 
Praça et al., 2015). Este último hecho es debido a que no realizan esfuerzos defensivos ni suelen 
recorrer todo el espacio para realizar continuos desmarques o anotar. Un punto a considerar es 
que no se han encontrado investigaciones actuales en las cuales se juegue en igualdad y se varíe 
el número de participantes manteniendo el EII estable, por lo que no se puede comprobar con 
exactitud que ocurre en valores de carga externa en dichas situaciones.   
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Modificaciones en otras reglas condicionantes 

Las modificaciones que se han visto alteradas en las investigaciones de esta revisión son: el 
número de toques permitidos por jugador y la regla de fuera de juego. En cuanto al número de 
contactos permitidos, los datos obtenidos indican que limitar a dos toques la posesión individual 
conlleva mayores valores en cuanto a carga externa se refiere respecto a jugar con toques libres 
(Casamichana et al., 2014). Este hecho tiene una similitud a la evidencia en otras investigaciones 
como las realizadas por Dellal, Chamari et al. (2011) y Dellal, Hill-Haas et al. (2011) que realizan 
JR a un toque respecto a toques libres, donde aumenta la intensidad ya que se obtiene una 
distancia recorrida mayor y las velocidades altas son mayores, así como los números de Sprints 
que se producen. En cuanto a las afirmaciones anteriores también hay que tener en cuenta el 
nivel técnico de los jugadores, ya que a menor nivel técnico más errores se producen y por lo 
tanto, hay una menor fluidez en el juego que influye en las variables de carga externa obtenidas, 
como se ha visto en anteriores investigaciones (Almeida et al., 2012; Dellal et al., 2011: San 
Román-Quintana et al., 2013). 

Por último, la inclusión de la regla de fuera de juego ha sido otra de las modificaciones en 
las que se han extraído datos en esta revisión, cuando en los JR se incluye la regla del fuera de 
juego la intensidad de la tarea se ve reducida, ya que todas las variables de carga externa son 
menores respecto a las obtenidas sin la inclusión de esta norma (Castillo et al., 2020; Custódio 
I.J. et al., 2020). Esto es debido a que el EII de cada jugador se ve influenciado por el 
posicionamiento del último defensor del equipo rival.  

Después de analizar los resultados de las investigaciones que modifican las variables en JER 
vistas en esta revisión, cabe destacar que se necesita una muestra más amplia y ver otras formas 
en las que se modifica cada variable en JER. Además sería interesante introducir otras no vistas 
como el tipo de marcaje o incidir también en la concurrencia de las mismas y ver si dicha 
concurrencia puede alterar los resultados obtenidos, ya que también puede ser objeto de 
estudio. 

Conclusiones 
Los resultados obtenidos parecen indicar que los JER pueden ser utilizados como un 

recurso metodológico interesante para trabajar las capacidades físicas en fútbol. Para ello, es 
necesario establecer los objetivos condicionales a conseguir y qué variables de los JER deben 
modificarse, entre las cuales son más comunes la superficie de juego, el número de participantes 
y la manipulación de determinadas reglas como las vistas en esta revisión (número de toques 
permitidos y la regla de fuera de juego).Una vez analizadas las modificaciones resultantes de 
esta revisión, aparecen nuevas líneas de investigación que pueden darnos un punto de vista más 
amplio sobre este tema. Podría ser interesante elaborar propuestas de investigación basadas en 
la evidencia científica que incluyan concurrencia en las modificaciones de los JER y como trabajar 
el manejo de esas variables durante las diferentes fases de la temporada. 
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