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Título de la ponencia  
 

CUESTIONAR LOS SSG 
 

RESPONSABILIDAD 

¿SON LOS SMALL SIDED GAMES LA SOLUCIÓN PERFECTA PARA EL ENTRENAMIENTO EN LOS DEPORTES COLECTIVOS? 



RESTO DE PONENTES: 
 
Trayectoria profesional 
Numero de publicaciones/experiencia en el ámbito de los SSG 
…. 
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Mi objetivo…. APORTAR REFLEXIÓN 
 

¿SSG BENEFICIOSOS COMO TAREA DE ENTRENAMIENTO?  
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No hay manera… 
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DESDE UN PUNTO DE VISTA MÁS CIENTÍFICO 
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Desde el….      Hasta el…. 
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OPINIÓN DE ENTRENADORES 
 
 

Idea 1:  
Los entrenadores de elite consideran mas 
relevantes los SSG mientras que 
entrenadores principiantes otras tareas. 
 
 
Idea 2:  
Entrenadores de menor nivel – Partido 
Entrenadores de mayor nivel – SSG 
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¿POR QUÉ UTILIZAIS LOS SSG? 
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Y vosotros… 
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CAPACIDADES 
CONDICIONALES 

Capacidad 
Cardiovascular 

Coyle et al., 1995, Konig et al., 2001, 
Schabort et al., 2000 

CAPACIDADES 
CONDICIONALES 
Fuerza, Velocidad 
Potencia, Rapidez 

Harman et al., 1991, Konig et al., 2001, 
Vanderford et al., 2004  

TÉCNICA Y TÁCTICA 
Dominio de habilidades 

específicas 
Philippaerts et al., 2001,  

Schabort et al., 2000 

OTROS FACTORES 
-Aspectos psicológicos 
- Aspectos sociales 
- …. 

Boileau et al., 1977, Hickson et al., 1980, 
Koutedakis et al., 1995 
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LA FRASE… 

 
“Cuando creíamos que teníamos todas las 
respuestas, de pronto cambiaron todas las 

preguntas”  
(Mario Benedetti) 



Teniendo en cuenta que el objetivo principal del entrenamiento es la mejora del 
rendimiento deportivo:  
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¿LOS PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO MEDIANTE SSG SON EFECTIVOS EN LA 
MEJORA DEL RENDIMIENTO A CORTO, MEDIO Y LARGO PLAZO? 



De partida, me encuentro aquí, no se donde terminaré…. 
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¿Por qué? 
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¿Por qué? 
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Profundizo más en el tema – Psicología social 
 
 
 
 
Solomon Asch. 1955. Opinions and social pressure. Scientific American, 193 (5): 
31–35 
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Psicología social 
Solomon Asch. 1955. Opinions and social pressure. Scientific American, 193 (5): 31–35 
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70-85% 
 

https://es.wikipedia.org/wiki/Scientific_American


 
https://www.youtube.com/watch?v=aaAqNXsW9A4 

LOS SMALL SIDED GAMES EN LOS DEPORTES COLECTIVOS 

Un ejemplo  

https://www.youtube.com/watch?v=aaAqNXsW9A4
https://www.youtube.com/watch?v=aaAqNXsW9A4


A esto se le llama en psicología social… 
 

Influencia del grupo en la conducta individual 
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A esto se le llama en psicología social… 
 

Influencia del grupo en la opinión individual 
 
 

LOS SMALL SIDED GAMES EN LOS DEPORTES COLECTIVOS 

¿NOS ESTARÁ PASANDO ESTO CON LOS SSG? 



Rápidamente para salir de dudas… 
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Rápidamente para salir de dudas…  
 
 
 
 
Articulo más a mano, cumple criterios (SSG elite, deportes colectivos, programa 
de entrenamiento…) 
 
 
Conclusión de los autores: 
 
MEJORAN EN RSA 
REDUCCIÓN DEL VO2 Y HR A VARIAS INTENSIDADES DE CARRERA 
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Artículo mas a mano, cumple criterios (SSG elite, dep colectivos, programa de 
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Conclusión de los autores: 
 
MEJORAN EN RSA 
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PROFUNDIZAR Y VISIÓN CRITICA… 
 
 
Efectos en capacidades: 
 
FÍSICAS 
TÉCNICAS 
TÁCTICAS 
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Participantes 
15 jugadores fútbol profesionales Premier escocesa 
 
Procedimiento 
4 semanas intervención 
7 sesiones SSG 
 
Mediciones 
Test Antropometría 
RSA, Economía, LA 
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Antropometría – No mejora 
RSA - Solo mejora evidente en %Decre medio 
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Mejora evidente en algunos parámetros cardiovasculares (VO2 y HR) 
Aumento trivial de LA 
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Conclusión de los autores: 
Mejoran en RSA 
Reducción del VO2 y HR a varias intensidades de carrera 
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Conclusión de los autores: 
Mejoran en RSA 
Reducción del VO2 y HR a varias intensidades de carrera 
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Visión crítica: 
Test analíticos 

Solo analiza uno de los factores de rendimiento (capacidades físicas) 
No hay CG 

7  sesiones SSG vs. 11 sesiones baja intensidad 
7 sesiones SSG vs. 26 posibles sesiones 

 
¿INFLUENCIA DEL RESTO DE CONTENIDOS? 



Participantes 
10 jugadores de una academia de rugby 
 
Procedimiento 
Entrenamiento SSG: 8 semanas, 2 sesiones/semana 
Pretest y postest: antropometría, sprint, RSA y 30-15 intermitent fitness test 
 
Semana tipo 
 
5 h entrenamiento técnico/táctico 
2 h SSG 
2 h entrenamiento de fuerza 
1 h prevención lesiones 
 
No entrenamiento RSA ni HIIT 
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Mejora en todas las variables 
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Visión crítica: 
Resulta curioso mejoras en 40 m por 
SSG si no se alcanzan velocidades altas.   
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Deportistas jóvenes?? 
Grupo control?? 
Influencia de otros contenidos?? 
 

Semana tipo 
 
5 h entrenamiento técnico/táctico 
2 h SSG 
2 h entrenamiento de fuerza 
1 h prevención lesiones 
 

Visión crítica: 
Resulta curioso mejoras en 40 m por 
SSG si no se alcanzan velocidades altas.   



Participantes 
55 adolescentes con sobrepeso 
 
Procedimiento 
GE – SSG 11 semanas, 2 ses/sem, (no especifica tipo SSG) 
GC – no SSG y hábitos habituales 
 
Medidas 
Antropometría 
Capacidad aeróbica 
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Mejora % grasa e IMC 



VO2maxE 
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Conclusión 
 
SSG efectivo antropometría y capacidad aeróbica 
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Conclusión 
 
SSG efectivo antropometría y capacidad aeróbica 
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Visión crítica: 
Población, adolescentes con sobrepeso 
No datos de tipo SSG. 



COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS 
 
 

¿ SSG vs. OTRAS TAREAS? 
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COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS 

Participantes 
Jugadores jóvenes de fútbol  
Academia de un club Premier League 
 
Procedimiento 
Grupo SSG – 5 vs. 5, 6 x min, rec 3 min 
Grupo Entrenamiento Interválico aeróbico (ITG) 
 
6 semanas 
 
Mediciones 
CMJ 
Sprint 
6 x 30 m shuttle run 
T-test CODA 
MSFT 
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COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS 

Conclusión 
 

Tanto SSG como ITG no se obtienen mejoras 
(mantienen) en rendimiento de los jugadores en las 

variables analizadas  
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Participantes 
Jugadores italianos Campionato Berretti 
15-20 años 
 
Procedimiento 
SSG - 3 vs 3, 4 vs 4, 5 vs 5 
ITG 
 
Programa - 4 y 8 semanas 
 
 
Mediciones 
Test Laboratorio (VO2max, RE, economía, LA…) 
Test especifico de resistencia futbol (Ekblom Test) 
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Mejora trivial con ambos programas 
0.2 – 0.7% 
 
No diferencias entre SSG - ITG 
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Mejoras similares con ambos programas 
 
 
 
      YYIR1 
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Resultados similares con ambos programas 

COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS 
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Participantes 
Jugadores de fútbol de amateur 
Quinta división francesa 
 
SSG 
HIT 
GC 
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Pretest-Postest  
 
Test continuo aeróbico (Vameval test) 
Test intermitente (30-15IFT) 



Ambos grupos mejoran Test continuo aeróbico 
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Ambos grupos mejoran Test intermitente 
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Participantes 
Adultos desentrenados 
 
 
Grupo SO – fútbol SSG 
Grupo RU - carrera 
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Ambos grupos 
Aumento de capilares/fibra 
 
Grupo Futbol (SO) 
Descenso de % Fibras rápidas 



Ambos grupos mejoran  
 

VO2max 
Rendimiento YYIE2 
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Participantes 
Jugadores jóvenes de fútbol 
 
Procedimiento 
6 semanas de intervención 
 
Grupo entrenamiento interválico 
Grupo SSG 
 
Mediciones 
Analizan VAM en prueba continua y el CMJ 
 
 
 
  

COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS COMPARACIÓN ENTRE PROGRAMAS 
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No mejoras en VAM con ningún programa 
No diferencias entre grupos en los efectos de los programas 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

SSG “possibly small” descenso en CMJ 
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Aspecto novedoso - Satisfacción por la tarea 
 
 
SSG mayor satisfacción 
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Participantes 
Jugadores balonmano de elite 
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Los dos grupos mejoran en todas las variables 
 
No diferencias entre los dos programas en RSA 
 
Mayores mejoras RSS en aceleración, salto y velocidad de tiro tras salto  
Mayores mejoras grupo SSG en agilidad y velocidad tiro desde parado 
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Participantes 
Jugadores de balonmano elite Israel 
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Ambos  grupos mejoran en la mayoría de las capacidades físicas analizadas 
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Las mejoras son mayores en SSG 
 
Conclusión 
SSG preferible para balonmano 
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Si, salvo en balonmano, los SSG NO son mas efectivos que otros programas en el 
rendimiento físico 
  

Otras cuestiones importantes 
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Mayor dificultad de cuantificar la carga de entrenamiento. 

Múltiples variables que influyen en la carga de los SSG 

Es necesario un alto nivel técnico/táctico para alcanzar intensidades altas 

Mayor riesgo de lesión que otras tareas 
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TÉCNICA Y TÁCTICA 

Dominio de habilidades específicas 
Philippaerts et al., 2001,  

Schabort et al., 2000 
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Participantes 
Jugadores de fútbol jóvenes (14 años) 
Grupo SSG 
Grupo COD 
G control 
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Resultados 
 
 
Ambos grupos mejoran en todas las variables analizadas 
 
GC también salvo S10m y en ACMJ 
 
 
GCOD mayores mejoras en: 
Aceleración 15, 20 y 20 m 
Test de COD (varios test) 
ACMJ y en 5JT 
 
Mejora similar en RAT 
 
GSSG: mayor mejora en “componente técnico”: 
Test con Balón (Ball-15, RAT-B) 

EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN CAPACIDADES TÉCNICO/TÁCTICAS 



 
 
Esto nos lleva a pensar que… 
 
 
SSG, por mayor interacción con balón mejoras en acciones específicas 
 
Para mejorar en condición física (componente anaeróbico), COD 
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Esto nos lleva a pensar que… 
 
 
SSG, por mayor interacción con balón mejoras en acciones específicas 
 
Para mejorar en condición física (componente anaeróbico), COD 

EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN CAPACIDADES TÉCNICO/TÁCTICAS 

Visión crítica: 
Jóvenes futbolistas- efecto maduración 
 
Aportan diferencias en % y ANCOVA pero no ES. 
 
Continuidad al trabajo comparando también con grupo de 
entrenamiento COD con balón.  



Participantes 
2 equipos de fútbol sala categoría nacional (2ª) 
Grupo experimental 
G control 
  

EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN CAPACIDADES TÉCNICO/TÁCTICAS 

Procedimiento 
6 semanas SSG, 1 sesión/semana – 6 sesiones SSG 
 
 
Periodización cada semana aumento 1 min de SSG y descenso de 1 min rec. 
 
  



Resultados 
Ningún grupo mejora en:  
Cambio de dirección 4 x 10 m 
Agilidad con balón (elemento técnico) 
 
G SSG: mejora Multi Stage Fitness test 
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Resultados 
Ningún grupo mejora en:  
Agilidad 4 x 10 m cambio de dirección 
Agilidad con balón (elemento técnico) 
 
G SSG: mejora Multi Stage Fitness test 
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Conclusiones 
Necesidad de implementar otros ejercicios 
para mejora aspectos técnicos 
  



Resultados 
Ningún grupo mejora en:  
Agilidad 4 x 10 m cambio de dirección 
Agilidad con balón (elemento técnico) 
 
G SSG: mejora Multi Stage Fitness test 
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Visión crítica: 
No aporta datos estadísticos sin porteros. 
No calcula el ES 

Conclusiones 
Necesidad de implementar otros ejercicios 
para mejora aspectos técnicos 
  



Participantes 
Jugadores de WB (1 división) 
 
SSG – 5 semanas 
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Mejora SP5 m 
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Mejora SP5 
Empeora test “técnicos” (SPB5m, SPB20m)  
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EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN CAPACIDADES TÉCNICO/TÁCTICAS 

Visión crítica: 
Baja muestra 
Características especiales: propulsión con extremidades superiores 
No grupo control 
Test analíticos 
Periodo corto de intervención  



Artículos más completos por número/características de test técnicos 
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Participantes 

Jugadores de baloncesto U17 

 

Procedimiento 

Grupo HIT 

Grupo SSG 
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Mediciones 

 

Variables físicas 

Capacidad aeróbica (30-15 IT) 

RSA 

Potencia ext. Sup (Lanz Balón) 

Potencia ext. Inf (5JT) 

T-test (agilidad defensiva) 

 

Variables técnicas 
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Mediciones 

 

Variables físicas 

Diferencias entre grupos 

Potencia ext. Sup (Lanz Balón) 
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Mediciones 

 

Variables físicas 

Diferencias entre grupos 

Potencia ext. Sup (Lanz Balón) 

 

Variables técnicas 

 

Diferencias SSG en: 

- Agilidad defensiva (sin balón) 

- Habilidad tiro (balón) 
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Mediciones 
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Participantes 
Jugadores baloncesto U16 (cadetes) 
 
Procedimiento 
Grupo SP (SSG + entrenamiento técnico) 
Grupo MX (- SSG y entto técnico + entto circuito) 
Grupo control 
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Resultados 
 
Capacidad aeróbica:  
Solo mejora VO2max, similar en ambos grupos 
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Resultados 
 
Test Wingate 
Mejora del Pico de potencia (PP) y potencia media (MPP), similar en ambos 
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Resultados 
 
No diferencias en variables técnicas 
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¿REALMENTE LOS SSG MEJORAN LAS HABILIDADES TÉCNICAS?  
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¿Y LAS HABILIDADES TÁCTICAS?  
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ANÁLISIS DE LA CAPACIDAD DE DECISIÓN/REACCIÓN 

EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN CAPACIDADES TÁCTICAS/Toma de decisión 



Participantes 
27 jugadores de fútbol Australiano 
U18 
 
Procedimiento 
Grupo SSG 
Grupo CODA 
 
7 semanas 
(2 sesiones semanales, 11 sesiones en total) 
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Mediciones 
 
Agilidad reactiva (toma de decisión)  
 
Planned-AFL agility test (conocida de antemano) 
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Grupo CODA:  no mejora 
 
Grupo SSG: mejora en test reactivo (tiempo total y tiempo decisión)  
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¿CUÁLES SON LOS EFECTOS DE 
PROGRAMAS DE SSG EN LA 

PROPIA COMPETICIÓN?  

EFECTOS DE PROGRAMAS CON SSG EN RENDIMIENTO COMPETICIÓN 



No diferencias en las intensidades de carrera tras programa de SSG ni ITG 
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¿…Y LOS EFECTOS EN ASPECTOS TÉCNICOS Y TÁCTICOS EN PARTIDOS? 
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Controversia en los efectos en variables anaeróbicas, explosivas o de corta 
duración. 
 
Poca evidencia sobre la mejora de variables técnico/tácticas.  
 
Escasísima evidencia de si los programas de SSG tienen efectos en el 
rendimiento en competición. 
 
La mayor parte de estudios con jugadores jóvenes o poblaciones concretas  
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“Estos son los datos, suyas son las conclusiones”  
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LO QUE SI SÉ… 
 
 

CONCLUSIONES 



¿SON LOS SMALL SIDED GAMES LA SOLUCIÓN PERFECTA PARA EL ENTRENAMIENTO EN LOS 
DEPORTES COLECTIVOS?  
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