
Revista de Educación,
Motricidad e Investigación

Efectos de diferentes juegos reducidos sobre las demandas 
físico-fisiológicas en jugadores de fútbol sub´14 
Effects of different small-sided games on physical-physiological demands 
in U-14 soccer players

Mancha-Triguero, D.
Departamento de Actividad Física y Deporte. CEU Cardenal Spínola. 
Fundación San Pablo CEU Andalucía, Sevilla, España.

Martín-Madera, D.
Grupo de Optimización del Entrenamiento y Rendimiento Deportivo (GOERD), 
Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Extremadura, Badajoz, España.

García-Rubio, J.
Grupo de Optimización del Entrenamiento y Rendimiento Deportivo (GOERD), 
Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Extremadura, Badajoz, España.

VOL. 21  (2023)
ISSN 2341-1473  pp. 15-26
https://doi.org/10.33776/remo.vi21.7986



Abstract:
The physical demands that players bear during training 
may be altered depending on the tasks that comprise it. 
The design of the tasks is a task of the coach, who, ta-
king into account his planning and the needs presented 
by the team, modifies or proposes objectives for a task, 
rectifying the requirements of the athletes. The objective 
was to analyze the rules change influence on different in-
ternal and external load variables in sub14 football pla-
yers. A total of 16 players were analyzed performing four 
different small-sided games in 30 x 20 m (75m2 per pla-
yer) pitch size during 6min with four min of rest between 
small-sided games. Each player was equipped with a WI-
MUPROTM inertial device. The results show that by elimi-
nating the goals in the modified game, there is an increa-
se in the total distance and an increase in Heart Rate. This 
may be due to the fact that not having to defend a goal; 
the players began to try to steal the ball throughout the 
space, instead of positioning themselves on one side of 
the field and protecting their goal.
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Resumen:
Las demandas físicas que soportan los jugadores duran-
te un entrenamiento puede verse alterado en función de 
las tareas que lo conforman. El diseño de las tareas es 
una labor que recae sobre el entrenador, que atendien-
do a su planificación y las necesidades que presenta el 
equipo, modifica o propone objetivos a una tarea, recti-
ficando los requerimientos de los deportistas. El objeti-
vo fue analizar la influencia de determinados elementos 
conformadores de las tareas sobre variables de carga 
interna y externa en jugadores de fútbol sub14. Se anali-
zaron 16 jugadores que realizaron cuatro situaciones re-
ducidas de entrenamientos de 4 contra 4 en un espacio 
de 30 x 20 metros (75m2 por jugador) durante 6 min y 
con un descanso de cuatro min entre Juego Reducido. 
Cada jugador fue equipado con un dispositivo inercial 
WIMUPROTM. Los resultados muestran como al eliminar 
las porterías en Juego Reducido, produce un aumento 
de la distancia recorrida y un aumento en la Frecuencia 
Cardíaca. esto puede ser debido a que al no tener que 
defender una meta los jugadores empezaron a intentar 
robar el balón por todo el espacio, en lugar de posicio-
narse en un lado del campo y proteger su portería.
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1. Introducción El fútbol, al igual que el resto de los deportes de invasión, están agrupados en categorías atendien-
do a la edad de los practicantes. Esta diferencia de equipos en función de la edad repercute en el 
proceso de entrenamiento, que debe ser individualizado para cada categoría y equipo, así como en 
la carga que soportan los jugadores (Teixeira et al., 2021).

En cuanto al proceso de entrenamiento, una de los tareas que han sido tradicionalmente empleadas 
en los deportes de equipos son los llamados juegos reducidos (JR) (Gabbett et al., 2009; Gabbett, 
2006). Los JR son tareas que buscan simular acciones reales de la competición, llevándose a cabo 
en espacios más reducidos y con menor número de jugadores (Hill-Haas et al., 2011). De esta ma-
nera, a través de los JR se consigue exagerar las conductas técnico-tácticas que deseemos, simpli-
ficando las exigencias técnicas y reglamentarias, y posibilitando la continuidad en la acción depor-
tiva (Contreras, 2001). Además, este tipo de entrenamiento ha sido ampliamente estudiado con la 
finalidad de desarrollar la condición física con el rendimiento técnico-táctico (Buchheit et al., 2009; 
Dellal et al., 2008). Permiten adaptar el deporte, en su versión original, en función de sus elementos 
estructurales, graduando la complejidad a las necesidades de los jugadores para que suponga un 
reto asequible (Ric et al., 2016).

En función de la situación de juego y el tamaño del campo, las demandas exigidas a los jugadores 
pueden variar (Travassos et al., 2014). Estos requerimientos se ven afectados por la distancia que 
recorren o el centro geométrico de su equipo. Las situaciones de superioridad numérica provoca-
ron una reducción del área ocupada por los jugadores y las distancias entre jugadores con respecto 
al centroide es superior que en otro tipo de situaciones (Reche-Soto et al., 2019). En esta línea, una 
superioridad numérica provoca cambios en el comportamiento tanto de los jugadores atacantes 
como de los defensores (Travassos et al., 2014).

Por otro lado, si se analizan los cambios que provoca la variable espacio, hay numerosos estudios 
que demuestran que modificar esta variable provoca importantes cambios a nivel técnico–táctico. 
Castellano et al. (2017) demostraron que al modificar el espacio de juego manteniendo el número 
de jugadores repercute en el área de juego efectivo de ambos equipos, la distancia entre centroi-
des y el índice de estiramiento de ambos equipos.

Además de las variables mencionadas, la modificación en las reglas puede provocar comportamien-
tos más específicos en los jugadores. Existen diferentes investigaciones que confirma que  mencio-
nan la alteración de acción, conductas o demandas soportadas por los jugadores sin necesidad 
de modificar el número de jugadores y solo atendiendo a la modificación de las reglas del juego 
(Casamichana et al., 2014). Los JR también han demostrado ser útiles como herramienta para prepa-
rar a nivel fisiológico a los deportistas, no sólo como entrenamiento técnico-táctico. De esta forma, 
distintos estudios han mostrado cómo cambia la carga interna de los jugadores frente a las tareas en 
función del elemento modificado (Castellano et al., 2015). En esta línea, demostraron que  aumentar 
el espacio mientras que se mantiene el número de jugadores hace que aumente la intensidad de 
la tarea (Martone et al., 2017). Por último, se debe tener en cuenta la edad de los jugadores porque 
existen diferencias entre la carga interna en función de la edad, siendo los de mayor edad los que 
más distancia recorren (Lemes et al., 2020).
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2. Método

El análisis de las demandas soportadas por jugadores de fútbol ante diferentes situaciones de jue-
gos reducidos mediante dispositivos inerciales es una práctica altamente estudiada (Ibáñez et al., 
2020). No obstante, la mayoría de investigaciones han sido realizadas en equipos amateur o pro-
fesionales mayores de 16 años (Arslan et al., 2017; Campos-Vazquez et al., 2019; Campos-Vázquez 
et al., 2017; Campos-Vazquez et al., 2016; Caro et al., 2019; Castillo et al., 2021; Clemente, 2020; 
Koklu et al., 2017; Rebelo et al., 2016; Zouhal et al., 2020). Por lo tanto, se requiere analizar ese pro-
cedimiento en fútbol en categorías de formación más jóvenes. Por todo ello, los objetivos de esta 
investigación fueron: i) Evaluar las demandas físicas soportadas por los jugadores de un equipo 
Sub14 de fútbol en cuatro situaciones diferentes de JR; y ii) Analizar las diferencias existentes entre 
los diferentes JR.

Diseño

Esta investigación se encuadra bajo los estudios de naturaleza empírica que siguen una estrategia 
asociativa, que buscan examinar las diferentes variantes de juegos modificados seleccionados, a 
través de estudios comparativos de tipo transversal (Ato et al, 2013), con el fin de caracterizar el 
rendimiento de los jugadores de fútbol seleccionados ante la misma situación de juego y cómo 
repercute las normas o el objetivo planteado en las demandas soportadas.

Participantes

Dieciséis participantes (Edad: 13,07 ± 0,57 años; Altura: 162,73 ± 7,74 centímetros; peso: 50,18 ± 
4,98 kilogramos; IMC: 18,95 ± 2,10) sub14 de un mismo equipo que compite en categoría auto-
nómica. Los 16 jugadores se dividieron en cuatro equipos de cuatro jugadores. Se han registrado 
cuatro juegos modificados diferentes, conformando la muestra de n=64 casos totales. Todos los 
participantes fueron informados acerca del protocolo, requisitos, riesgos y beneficios y un consen-
timiento informado fue enviado a los responsables de los jugadores que participaron en el estudio 
y rellenado por los mismos. La investigación fue planteada cumpliendo los criterios expuestos en la 
Declaración de Helsinki y bajo el Comité de Bioética (nº233/2019).

Variables

La variable independiente de esta investigación fue la regla de juego dentro de cada JR (se plan-
tearon cuatro juegos diferentes en situación de cuatro vs cuatro en un 30x20 metros (600m2); JR1: 
situación control, mismas reglas que la competición oficial; JR2. Juego de posesión sin porterías, 
el objetivo era conseguir 10 pases consecutivos; JR3: Juego de posesión con porterías y fuera de 
juego, el valor del gol se duplicaba si conseguía tras dar al menos 10 pases; JR4: Juego directo 
con porterías y fuera de juego, el gol valía doble si se conseguía tras dar menos de cuatro pases. 
Además, se seleccionaron un conjunto de variables dependientes que se detallan en la Tabla 1. La 
clasificación que se muestra a continuación sigue la recomendada por Ibáñez et al. (2018) donde 
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agrupa las variables en función del origen de la variable en i) variables cinemáticas; ii) variables neu-
romusculares; iii) variables de carga interna objetiva.

TABLA 1

Variables dependientes empleadas en la investigación y definición de las mismas.

ORIGEN VARIABLES DEFINICIÓN

Cinemática

Distancia (m). Número total de metros recorridos por el jugador. Medida en metros.

Distancia explosiva (m) .
Número total de metros recorridos por el jugador a más de 18 km/h. 
Medida en metros.

Zonas de Velocidad
[0-6], [6-12], [12-18], [18-24] km/h (m).

Número total de metros recorridos en cada una de las franjas de veloci-
dad indicadas. Medida en metros.

Sprints (n). Número de sprints realizados. Se considera sprint a partir de 21 km/h.

Aceleraciones (Acc).
Incremento positivo en la velocidad realizado durante el juego. Se con-
sidera aceleración cuando el incremento es de al menos 2 m/s2.

Desaceleraciones (Dec).
Incremento negativo en la velocidad realizado durante el juego. Se con-
sidera desaceleración cuando el incremento es de al menos 2 m/s2.

Máxima Aceleración (m/s²) (Max. Acc).
Mayor valor de aceleración alcanzada por el jugador. Medida en me-
tros/segundo2.

Máxima Deceleración (m/s²) (Max. De-
cel).

Mayor valor de deceleración alcanzada por el jugador. Medida en me-
tros/segundo2.

Velocidad Máxima (km/h) (Max. Speed).
Velocidad máxima alcanzada por el jugador. Medida en kilómetros/
hora.

Velocidad Media (km/h) (Avg. Speed). Velocidad media del jugador. Medida en kilómetros/hora.

Neuromuscular
Player Load (PL).

Suma de las aceleraciones en los tres ejes medidas por el dispositivo 
durante el movimiento.

Player Load minuto (PL/min).
Suma de las aceleraciones en los tres ejes medidas por el dispositivo 
durante el movimiento. El valor es relativizado por minuto

Carga Interna 
Objetiva

Frecuencia Cardíaca Máxima (ppm) (HR 
Max.).

Frecuencia cardíaca máxima. Medida en pulsaciones por minuto.

Frecuencia Cardíaca Media (ppm) (HR 
Avg.).

Frecuencia cardíaca media. Medida en pulsaciones por minuto.

% de Frecuencia Cardíaca Máxima (% 
HR Max.).

Porcentaje de la Max HR en la que se ha encontrado de media el depor-
tista. Medido como porcentaje del Max HR.

Material e Instrumento

Cada jugador fue equipado con un dispositivo inercial (IMU) de la marca WIMUPROTM (Realtrack Sys-
tem, Almería, España), que era portado mediante un arnés anatómicamente ajustado y que se co-
locaba en la zona escapular para facilitar la recepción de la señal mediante satélite (Bastida-Castillo 
et al., 2017). Además, cada jugador portaba una banda de frecuencia cardíaca GARMINR (Garmin, 
Olathe, Estados Unidos). El tiempo fue medido mediante un reloj de muñeca Polar V800. Para el 
análisis de los dispositivos inerciales se empleó el software SProTM (Realtrack System, Almería, Espa-
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3. Resultados

ña). La frecuencia de muestreo de los dispositivos se estableció en 18Hz y se aseguró una correcta 
calibración de los datos siguiendo los consejos del fabricante para encenderlo y la puesta a punto 
(Bastida-Castillo et al., 2017).

Procedimiento

La semana anterior a la recogida oficial de datos, el equipo investigador asistió a todos los entre-
namientos planificados durante la semana y se equipó a los deportistas con el material que iban 
a llevar el día de la evaluación. Además, se explicó las diferentes situaciones de JR que realizarían 
llevándolas a la práctica. El día de la valoración, se realizó 30 minutos antes una reunión informativa 
a los jugadores donde se explicó el procedimiento de la sesión y se equipó a cada jugador con el 
material. Seguidamente, comenzó el calentamiento previo que tuvo una duración de 20 minutos, 
con diferentes momentos (actividad moderada, actividad intensa y estiramientos dinámicos, activi-
dad suave). El orden de la intervención fue: JR1: situación control, mismas reglas que la competición 
oficial; JR2: Juego de posesión sin porterías, el objetivo era conseguir 10 pases consecutivos; JR3: 
Juego de posesión con porterías y fuera de juego, el valor del gol se duplicaba se si conseguía tras 
dar al menos 10 pases; JR4: Juego directo con porterías y fuera de juego, el gol valía doble si se 
conseguía tras dar menos de cuatro pases. El número de jugadores, el nivel de oposición (igualdad 
numérica) y espacio de juego (30x20 metros) no varió durante las cuatro situaciones evaluadas. En 
cuanto a la modificación de las reglas, fueron modificadas en función de cada JR. El tiempo de du-
ración de cada situación fue de 6 minutos de actividad y 10 minutos de descanso entre juegos. Por 
último, se colocaron 2 mini–porterías a cada lado del campo de 3 metros de largo.

Análisis Estadístico

En primer lugar, se realizó un análisis estadístico descriptivo de los cuatro juegos modificados rea-
lizados. Seguidamente, se realizaron las pruebas de asunción de criterios mediante la prueba de 
Normalidad (Prueba de Kolmogorov-Smirnov), de contraste del supuesto de Aleatorización (Prueba 
de Rachas) y de contraste del supuesto de Homocedasticidad (Prueba de Levene) para establecer el 
modelo de contrastación de la hipótesis adecuado (Field, 2009). Estas pruebas determinaron que 
todas las variables siguen una distribución normal ya que la significatividad bilateral de todas es 
p>.05. Por último, se realizó una ANOVA de un factor con Post Hoc de Bonferroni con el objetivo de 
conocer las posibles diferencias entre los grupos. El software empleado para el análisis estadístico 
fue el SPSS versión 26.0 (IBM Corp. Released 2019. IBM SPSS Statistics for Macintosh, Version 26.0. 
Armonk, NY: IBM Corp). La significatividad seleccionada fue de p<.05 (Field, 2009).

La Tabla 2 muestra los resultados relacionados con los resultados descriptivos de los cuatro juegos 
realizados. Los resultados muestran en los 2 primeros juegos presentan mayor distancia recorrida, 
a mayor intensidad y soportan mayor Player Load que los 2 siguientes.  Sin embargo, en cuanto a la 
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frecuencia cardíaca, los resultados de los dos últimos juegos presentan valores de frecuencia cardía-
ca máxima más altos que en los primeros. 

TABLA 2

Resultados descriptivos e inferenciales sobre las cuatro situaciones de juegos modificados.

Origen de la 
variable

JR1 JR2 JR3 JR4

Media ± DT Media ± DT Media ± DT Media ± DT Sig. Post Hoc

Variables 
cinemáticas

Distancia 561,72±56,15 584,75±45,48 514,23±60,68 545,42±65,62 .012* d

Dist. Expl. 88,16±16,99 93,91±19,39 80,71±16,67 80,7±27,39 .237

0-6 km/h 245,22±33,12 244,25±34,71 233,49±41,47 247,11±30,65 .714

6-12km/h 233,26±45,64 282,23±47,17 204,19±45,18 202,61±34,30 <.001* a, d, e

12-18km/h 79,97±29,10 54,01±30,60 67,39±24,99 87,82±47,73 .048*

18-24km/h 313,23±62,35 336,25±54,63 271,57±52,56 290,43±66,57 .025* d

Sprints 393,19±85,94 390,26±74,95 338,96±68,80 378,25±110,65 .301

Acc 143,80±19,31 138,53±20,74 146,80±19,71 144,80±20,34 .708

Decel 142,80±19,44 138,47±19,68 145,00±19,52 145,20±21,88 .781

Max Acc 3,53±0,63 3,28±0,55 3,25±0,47 3,66±0,95 .284

Max Decel -3,69±0,56 -3,62±0,61 -3,74±0,79 -3,22±0,59 .117

Max Speed 18,26±2,23 17,91±2,68 19,32±2,56 18,25±2,20 .421

Avg Speed 5,58±0,48 5,72±0,43 5,41±0,49 5,46±0,64 .367

Variables 
neuromusculares

Player Load 9,51±1,42 10,74±0,91 9,12±1,18 9,20±1,36 .002* d, e

Player Load/min 1,59±0,24 1,79±0,15 1,52±0,20 1,53±0,23 .002* d, e

Variables de Carga 
Interna Objetiva

FC Max 193,20±10,52 198,47±7,55 195,47±9,28 193,67±8,10 .369

FC Avg 175,33±12,05 186,80±8,09 177,20±10,23 177,67±8,44 .011* a

%FC Max 87,67±6,02 93,40±4,05 88,60±5,12 88,83±4,22 .011* a

Nota: *p < .05; Acc: Aceleraciones; Decel: Deceleraciones; Max Acc: Máxima Aceleración; Máx Decel: Máxima Deceleración; FC 
Max: Frecuencia Cardíaca Máxima; FC Avg: Frecuencia Cardíaca Media; %FC Max: Porcentaje de Frecuencia Cardíaca Máxima; a: 
Diferencias significativas entre el juego 1 y 2; b: Diferencias significativas entre el juego 1 y 3; c: Diferencias significativas entre el jue-
go 1 y 4; d: Diferencias significativas entre el juego 2 y 3; e: Diferencias significativas entre el juego 2 y 4; f: Diferencias significativas 
entre el juego 3 y 4.

El objetivo de este trabajo fue analizar las demandas físicas del cambio de las reglas de juego en 
los juegos reducidos en jóvenes jugadores de fútbol. Con nuestros resultados, se puede confirmar 
que, dependiendo del elemento estructural o conjunto de ellos que se modifiquen en los JR, se ob-
tendrán diferentes respuestas en cuanto a la carga interna y externa del futbolista. En este sentido, 

4. Discusión
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los entrenadores deben conocer y tener en cuenta a la hora de planificar las tareas, las demandas 
que provocan en el deportista el empleo de determinadas situaciones, normas o elementos estruc-
turales del juego. La manipulación de diferentes elementos de las tareas o reglas de juego resultan 
fundamental sobre las respuestas fisiológicas y físicas durante los JR (Hill-Haas et al., 2010).

En primer lugar, se puede observar que existen valores significativamente más altos en la distancia 
recorrida entre 6 y 12 km/h en JR2 con respecto al resto de JR. Esto pudo deberse a la eliminación 
de las porterías, que condicionaron el comportamiento de los jugadores buscando mantener la 
posesión de balón por medio de la superioridad posicional, resultando en una mayor cantidad de 
desplazamientos constantes a menor velocidad (Gómez-Carmona et al., 2018). En esta línea, recien-
tes trabajos han publicado que los JR ayudan a los jugadores a descubrir las necesidades específi-
cas de cada situación, siendo capaces de adaptarse a ese momento de juego (Canton et al., 2022).

Por el contrario, se observaron diferencias significativas entre JR2 y JR3 en la distancia recorrida 
entre 14 y 18 km/h. Al igual que en trabajos previos, la intensidad de las acciones en los JR se vio 
afectada por la inclusión de porterías y forma de conseguir gol (Mallo & Navarro, 2008). Algunos 
autores (Faude et al., 2012) encontraron que la acción más frecuente precedida al gol era el sprint 
lineal, esto podría explicar el mayor número de metros recorrido en este umbral en los JR2 con 
respecto a JR3. Ese tipo de acciones resultaron significativamente más intensas en las variables de 
carga interna (FCmedia y %FCmax) durante las situaciones sin portería (JR2) con respecto a las juga-
das con porterías, pero sin fuera de juego (JR1). Igualmente, el PlayerLoad como indicador de carga, 
muestra valores más elevados en el juego de posesión. Sin embargo, en cuanto a las aceleraciones, 
deceleraciones y velocidad, no se encuentran diferencias significativas en las diferentes situaciones 
de juego. Tyndel (2018), modificando tanto el número de jugadores como el de espacio de la tarea, 
comprobó que en formatos de más de 8 jugadores y espacio absoluto de 200-350m2 por jugador 
se ven aumentadas las aceleraciones de mayor magnitud y la velocidad pico. Parece que estas mod-
ificaciones de la tarea (tamaño del campo y número de jugadores), son más importantes a la hora 
de modificar la demanda soportada por los jugadores que las modificaciones realizadas en este 
trabajo.

Otra de las aplicaciones más importantes de este trabajo es el tipo de aprendizaje que realizan los 
jugadores. Estos deben comportarse de manera autónoma a la hora de interpretar las situaciones 
de juego (Withagen et al., 2017). Los jugadores deben actuar en sintonía con lo que ocurre en du-
rante la competición, atendiendo a las limitaciones y la información presente para decidir qué hac-
er, de acuerdo con lo que hagan los compañeros y los oponentes. Los resultados muestran que la 
carga de cada situación es distinta, siendo distinto también el comportamiento de los jugadores. A 
través de este tipo de situaciones, además de las demandas condicionales a las que deben atender 
los jugadores, también existen una serie de demandas informacionales que los jugadores tienen 
explorar de manera individual y colectiva para buscar las mejores soluciones (Araujo et al., 2006; 
Chow et al., 2016; Withagen et al., 2017).

Como principales limitaciones de la investigación se encuentra el nivel deportivo de los partici-
pantes, así como el número de participantes. Sería interesante poder repetir esta investigación con 
un número mayor de muestra, de diferentes zonas geográficas, niveles competitivos y edades.
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Las principales limitaciones de la investigación están relacionadas con el número de sujetos selec-
cionados. Se recomienda que, para futuras investigaciones, aumentar el número de participantes 
sea. En cuanto al nivel de la muestra, sería interesante replicar la investigación en muestras con 
diferentes niveles competitivos para conocer si los requerimientos que presentan los jugadores se 
comportan homogéneamente. Además, las cuatro situaciones evaluadas se realizaron en un mismo 
entrenamiento. Sería interesante repetir el procedimiento en diferentes ocasiones. 

Por último, en relación con los JR destaca la importancia de las modificaciones sobre las reglas de 
juego en los requerimientos que presentan los jugadores. Esta información resulta interesante para 
los entrenadores de equipos en etapa de formación ayudándoles a programar las sesiones de en-
trenamiento en base a las respuestas físicas y fisiológicas deseadas.

Este trabajo comprueba que la modificación de determinadas reglas de juego en las tareas de JR 
provoca diferentes demandas físicas sobre la carga interna y externa en jóvenes jugadores de fút-
bol. Los resultados obtenidos confirman la importancia que tiene la eliminación de las porterías en 
las diferentes situaciones de juego, provocando un aumento de la carga interna y distancia total 
recorrida. Mientras que la inclusión de porterías provoca que se recorran distancias a mayor veloci-
dad, pero con mayor intermitencia que JR sin situaciones de gol con menor carga interna. Por lo 
tanto, esto será muy útil a la hora de programar las tareas de entrenamiento en base a los factores 
condicionantes de la capacidad física a desarrollar en jóvenes jugadores de fútbol.

No obstante, se requiere realizar más estudios en categorías de formación, debido a que la gran 
mayoría de los trabajos publicados en categorías de formación se realizan en equipos de élite, 
cuyos jugadores son muy diferentes a los del resto de equipos, siendo muy superiores en todos los 
aspectos técnico, táctico, físico o psicológico.
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