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Resumen. Las capacidades físicas de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad están relacionadas con el potencial metabólico y 
mecánico del músculo, que al ser orientadas correctamente de acuerdo con las demandas del juego pueden ser factores que contribu-
yan al rendimiento y al estado de salud de las deportistas. El objetivo de este estudio fue realizar un análisis descriptivo del rendimien-
to de la velocidad, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad en futbolistas chilenas de primera división en función a la posición de juego. 
Las participantes de este estudio fueron 30 jugadoras con edades comprendidas entre los 18 y 28 años, las cuales se encontraban 
iniciando el periodo de preparación. Fueron agrupadas según la posición de juego en 3 guardametas (PO), 4 centrales (CT), 6 latera-
les (LT), 6 mediocentros (MC), 5 mediocentros de banda (MB) y 6 delanteras (DC). Las jugadoras completaron las pruebas de velo-
cidad en 30 metros lineales (V30M), Arrowhead Agility Test (AAT), Counter Movement Jump (CMJ), Intermittent Fitness Test 
(30-15IFT) y Elevación de la Pierna Recta (EPR). No se observaron diferencias significativas para las variables de velocidad, fuerza, 
resistencia y flexibilidad según la posición de juego (p<.05), pero si se encontraron relaciones significativas entre V30M y AAT 
(r=.435, p=.001), CMJ (r=-.599, p=.000), VIFT (r=-.621, p=.000), VO2máx (r=-.562, p=.001) y EPR-D (r=-.418, p=.019), 
entre EPR-ND y AAT (r=.448, p=.012), EPR-D y CMJ (r=.537, p=.002), VIFT y VO2máx (r=.934, p=.000), EPR-D y EPR-ND 
(r=.813, p=.000). En conclusión, las capacidades físicas de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad no difieren en función a la 
posición de juego, pero presentan relaciones significativas entre ellas, especialmente la velocidad. 
Palabras clave: Mujer, Fútbol, Capacidad Física, Posición de Juego. 
 
Abstract. The physical capacities of speed, strength, resistance, and flexibility are related to the metabolic and mechanical potential 
of the muscle, which, when correctly oriented according to the demands of the game, can be factors that contribute to the perfor-
mance and health status of athletes. The objective of this study was to carry out a descriptive analysis of the performance of the speed, 
strength, resistance, and flexibility in Chilean soccer players of the first division based the playing position. The participants of this 
study were 30 players, aged between 18 and 28 years, who were beginning the preparation period. They were grouped according to 
the position of the game according to 3 goalkeepers (PO), 4 center backs (CT), 6 full backs (LT), 6 midfielders (MC), 5 wide mid-
fielders (MB) and 6 forwards (DC). The players completed the 30 linear meter sprint tests (V30M), Arrowhead Agility Test (AAT), 
Counter Movement Jump (CMJ), Intermittent Fitness Test (30-15IFT) and Straight Leg Raise (EPR). No significant differences were 
observed for the variables of speed, strength, resistance, and flexibility according to the game position (p<.05), but if significant 
relationships were found between V30M and AAT (r=.435, p=.001), CMJ (r=-.599, p=.000), VIFT (r=-.621, p=.000), VO2máx 

(r=-.562, p=.001) and EPR-D (r=-.418, p=.019), between EPR-ND y AAT (r=.448, p=.012), EPR-D and CMJ (r=.537, 
p=.002), VIFT and VO2máx (r=.934, p=.000), EPR-D and EPR-ND (r=.813, p=.000). In conclusion, the physical capacities of 
speed, strength, resistance, and flexibility do not differ depending on the playing position, but they do present significant relation-
ships between them, especially the speed. 
Keywords: Woman, Soccer, Physical Capacity, Playing Position.  
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Introducción 
 
El fútbol es uno de los deportes más importantes del 

mundo. Cuenta con mucha presencia en los medios de 
comunicación siendo a nivel social, predominante el fútbol 
masculino (Pérez Muñoz et al., 2018). La popularidad del 
fútbol femenino ha crecido en los últimos años (Torrade-
flot & Solanellas, 2022). Según datos de la federación 
internacional de fútbol asociado (FIFA, 2019a), hay un 
aumento del 18% de selecciones activas, es decir, el 73% 
de las asociaciones tienen un equipo nacional femenino 
adulto activo a diferencia del 55% que había en el año 
2015. Debido a este incremento, existen en el mundo 
cerca de 13 millones de mujeres que practican fútbol fede-
rado, pudiendo aumentar a 60 millones en el año 2026 
(FIFA, 2019b). En Chile, el fútbol femenino ha llegado a 
tener una participación de 9000 jugadoras, entre 2008 y 
2020, dentro de la asociación nacional de fútbol profesio-
nal (ANFP). En la temporada 2022 había 450 jugadoras 

(15 equipos) en primera división y 630 (21 equipos) en la 
categoría de ascenso (ANFP, 2022).  

Este aumento en el número de participantes ha genera-
do la necesidad de optimizar el proceso de entrenamiento 
en la mujer, dado que la magnitud de los parámetros fisio-
lógicos puede ser diferente en función a la posición táctica 
(según tipo de demandas en el juego), pero compartiendo 
la misma estructura formal y funcional como deporte de 
equipo con el fútbol masculino (Becerra-Patiño, 2021; 
Caballero et al., 2019; Guedea et al., 2019; Martínez-
Lagunas et al., 2014). En el fútbol, las acciones de coope-
ración y oposición se presentan durante todo el tiempo de 
juego y se caracterizan por ser cortas, dinámicas, variables 
e intermitentes, alternándose acciones de alta intensidad 
con acciones de baja o media intensidad, (Bruggemann, 
2018; López et al., 2022; Martínez-Lagunas et al., 2014; 
Milanović et al., 2017; Pic, 2018; Weineck, 2017). Según 
Billat (2002), durante un partido de fútbol, aproximada-
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mente 37% se hace trotando, 25% entre marcha, carrera y 
saltos, 7% en desplazamientos hacia atrás, 20% sprints a 
intensidades submáximas y 11% a intensidades máximas. 
Éstas últimas, se caracterizan por esfuerzos repetidos de 
alta intensidad que pueden variar entre 20 y 30 segundos, 
dependiendo de la situación y posición de juego, las cuales 
se manifiestan en aceleraciones y desaceleraciones que 
tienen un coste metabólico mayor en comparación con 
acciones manifestadas a velocidad constante (Chan et al., 
2011; Griffin et al., 2020; Olivera & Vásquez, 2022). Los 
jugadores de fútbol de élite pasan durante un partido 
aproximadamente el 11% del tiempo total realizando 
acciones de alta intensidad, su equivalencia sería un sprint 
de 10-15 m cada 90 s (Bangsbo et al., (2006), citado en 
Yanci et al., (2014)). Según datos de los mundiales 2011, 
2015 y 2019 (FIFA, 2019a), la distancia total recorrida en 
el fútbol femenino no ha sufrido cambios significativos 
(sólo un aumento de 5%), que llega a 9422 metros en 
2019, por el contrario, las acciones de alta intensidad 
desde 13 k/h en adelante, aumenta 61%, de 290 acciones 
en 2011 a 468 acciones en 2015, y 24% de aumento sobre 
una velocidad de19 k/h entre 2015 y 2019, llegando a 99 
acciones de este tipo. Una de las diferencias más significa-
tivas entre 2015 y 2019 fue la reducción de 30% del rango 
de la distancia total cubierta por los equipos en 2019, 
ahora los equipos juegan en corta formación, es decir, se 
mueven en bloque a lo largo de la cancha entre 30 a 50 
metros. Lo anterior implica que los equipos deben estar 
mejor preparados desde el punto de vista físico para cubrir 
distancias similares con mayor intensidad en sus partidos. 
Esto pondría en valor la capacidad de las jugadoras de 
resistir esfuerzos de carácter intermitente, redirigiendo el 
foco de los preparadores físicos y entrenadores hacia esta 
habilidad específica que puede variar de acuerdo con la 
función táctica de cada jugadora. Se ha demostrado que las 
mediocampistas tienen mayor predominio en distancia 
recorrida (FIFA, 2019a), aunque puede haber diferencias 
entre mediocentros y mediocampistas de banda, las porte-
ras cubren menos distancia, pero deben tener mayor agili-
dad y fuerza explosiva, las delanteras la velocidad y las 
defensas, una combinación de velocidad, fuerza y resisten-
cia, dependiendo si son laterales o centrales (Datson et al., 
2014; FIFA, 2019a; Grazer, 2016; Turner, 2016; 
Weineck, 2017). Por otro lado, la valoración de la flexibi-
lidad de la musculatura isquiosural es importante para la 
salud físico-deportiva de las futbolistas debido a que su 
disminución se encuentra relacionada a las demandas del 
juego (Ayala et al., 2013). Su acortamiento por debajo de 
75° puede producir aumentos de las alteraciones músculo-
esqueléticas y una reducción del rendimiento físico-
deportivo (Ramos-Campo et al., 2016). 

Comprender el efecto de un partido de fútbol en los 
deportistas es esencial para optimizar el rendimiento y 
poder desarrollar y aplicar intervenciones eficaces median-
te la cuantificación de la carga de trabajo (Weston (2018 
citado en Príncipe (2021).  

Las capacidades físicas condicionales de resistencia, 

fuerza, velocidad y flexibilidad pueden ser factores impor-
tantes del rendimiento al orientarlas con las demandas de 
juego. (Martín-Moya, 2022; Principe et al., 2021). En 
este sentido, el entrenamiento en fútbol femenino debe 
producir adaptaciones positivas con transferencias adecua-
das hacia el juego, de lo contrario se produce un aumento 
en el riesgo de lesión sobre todo en los miembros inferio-
res (Randell et al., 2021). Es muy deseable, tener un desa-
rrollo óptimo de la fuerza y la velocidad (Sánchez et al., 
2020) para neutralizar o sobrepasar a las rivales. La selec-
ción chilena de fútbol femenino aporta datos interesantes 
en CMJ (29.26±4.45) y velocidad en 30 metros 
(4.74±0.5), los cuales son referentes para su estudio. 
También es deseable una resistencia intermitente con 
predominio aeróbico o anaeróbico para mantener un alto 
ritmo de juego (Stankovi´c et al., 2021) y una flexibilidad 
adecuada para moverse con facilidad sin riesgo de lesionar-
se (Chidi-Ogbolu y Baar, 2019), contemplando la posición 
de juego dentro de la especificidad del entrenamiento, ya 
que puede afectar el rendimiento de las jugadoras y del 
equipo (Griffin et al., 2020; Hernández et al., 2022). A 
día de hoy, el fútbol es un tema de preocupación en la 
sociedad actual, pero sigue siendo carente de interés en la 
investigación (Zubiar, Pinilla & Villamarín (2021), citados 
en Becerra, Sarria & Prada (2022). Dada la necesidad de 
contar con datos actualizados y la falta de investigación 
sobre el rendimiento de las capacidades físicas en fútbol 
femenino y la posición de juego en Chile, el presente estu-
dio tiene como objetivo realizar un análisis descriptivo del 
rendimiento de la velocidad, la fuerza, la resistencia y la 
flexibilidad en futbolistas chilenas de la primera división en 
función a la posición de juego previo al periodo de prepa-
ración, por lo tanto, la hipótesis de investigación es la 
existencia de diferencias significativas en el rendimiento 
físico condicional de las variables de velocidad, fuerza, 
resistencia y flexibilidad entre las distintas posiciones de 
juego dada las funciones específicas que cada una tiene en 
el campo de juego.  

  
Material y métodos 
 
Participantes 
Las participantes de este estudio fueron 30 jugadoras, 

(edad = 20.6 ± 3.9 años; talla =160.4 ± 6.3 cm; peso = 
63.7 ± 8.4 kg) (tabla 1), las cuales se encontraban iniciando 
el periodo de preparación que tuvo una duración de 6 se-
manas con vistas al campeonato nacional de primera división 
2022 organizado por la asociación nacional de fútbol profe-
sional de Chile (ANFP). Para el desarrollo del estudio las 
jugadoras fueron agrupadas en función a la posición de juego 
según el criterio de la federación internacional de fútbol 
asociado (FIFA, 2019a) en 3 guardametas (PO), 4 centrales 
(CT), 6 laterales (LT), 6 mediocentros (MC), 5 mediocen-
tros de banda (MB) y 6 delanteras (DC).  

 
Procedimiento 
La totalidad de las participantes fueron informadas pre-
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viamente de los objetivos del estudio y las implicancias de 
su participación, para lo cual se les solicitó la firma del 
consentimiento informado de acuerdo con la declaración 
de Helsinki del año 2013. El estudio fue aprobado por el 
comité de ética de la Universidad Internacional Iberoame-
ricana, N° CR-138/2021.  

Como criterio de inclusión las deportistas debían estar 
registradas en el club, tener una trayectoria deportiva de 2 
años con entrenamientos regulares de al menos 3 veces 
por semana y estar aptas para realizar la totalidad de las 
pruebas. Como criterio de exclusión, no haber tenido 
lesiones previas importantes, enfermedades patológicas o 
estar en tratamiento médico o kinésico que impidan hacer 
ejercicios con normalidad para realizar las pruebas físicas y 
no interferir en los resultados. 

Se controló que las deportistas no hayan realizado nin-
gún esfuerzo físico elevado previo a las evaluaciones. Se 
verificó el estado de recuperación de las jugadoras antes de 
realizar las pruebas físicas aplicando el cuestionario de 
bienestar y fatiga que consta de cuatro preguntas relacio-
nadas con la percepción de la calidad del sueño, el estrés, 
el dolor y la fatiga (Carmishael et al., 2021; McLean et al., 
2010). Todas las evaluaciones se hicieron en las instalacio-
nes deportivas del club sobre césped natural con ropa 
deportiva y zapatos de fútbol, excepto la prueba de flexibi-
lidad y la prueba de salto que fueron realizadas con zapati-
llas. El horario de inicio de la evaluación fue a las 18:00 
horas de la temporada de verano que coincidió con el 
horario habitual de entrenamiento del equipo durante los 
días de la semana y las condiciones climáticas fueron ade-
cuadas para realizar las evaluaciones, cuya temperatura 
ambiente fue de 19° y humedad relativa de 69%. La reali-
zación de las pruebas físicas se organizó intencionalmente 
en dos días alternados con 48 horas de descanso para evitar 
cualquier interferencia en el resultado debido a la apari-
ción de fatiga en las jugadoras. El primer día fue para las 
pruebas de fuerza y velocidad que ocupan principalmente 
la vía ATP-PC como fuente energética y el segundo día 
para la prueba de resistencia aeróbica que ocupa predomi-
nantemente la vía oxidativa (Weineck, 2017; Wilmore & 
Costill, 2010). Antes de aplicar las pruebas físicas se reali-
zó un calentamiento que duró 15 minutos, compuesto por 
ejercicios de estiramientos dinámicos, ejercicios de coor-
dinación de carrera, saltos de bajo impacto y aceleraciones 
sub máximas de corta distancia (5 a 15 metros). El primer 
día se evaluó flexibilidad (EPR), fuerza (CMJ) y velocidad 
(AAT y V30M) y el segundo día se evaluó la capacidad 
aeróbica a través de la prueba de resistencia intermitente 
30-15IFT. 

 
Medidas e instrumentos 
Test de velocidad en 30 metros (V30M)  
Para la realización de la prueba V30M, las deportistas 

debieron ejecutar una carrera al máximo de velocidad de 
forma lineal (cíclica), lo que representa la capacidad de 
cubrir una distancia en el menor tiempo posible, manifes-
tación muy valorada en el fútbol moderno (Sànchez-Pay et 

al., 2011; Weineck, 2017). La fiabilidad de la prueba se 
expresa a través del coeficiente de correlación intraclase 
(CCI), cuyo valor es .86 (95% .82-.90) (Martínez-López, 
2018).  

Se utilizó el sistema (Software) Chronojump Boscosys-
tem (versión 1.7.0, Barcelona, España), licencia GPL2, 
conformado por fotocélulas, cronómetro automático 
(Chronopic) y un ordenador HP con sistema operativo 
Windows conectado a Chronopic para ejecutar 
Chronojump, el cual se activó en el momento del primer 
paso de salida de la atleta y se detuvo automáticamente al 
cruzar la línea de meta.  

La atleta se ubicó 0.5 metros detrás de la línea de salida 
y se registró el mejor tiempo de dos intentos en segundos 
y centésimas con una pausa de dos minutos entre cada 
repetición. 

 
Arrowhead Agility Test (AAT) 
Para medir la velocidad de tipo acíclica, la cual repre-

senta una de las manifestaciones propias del fútbol, se 
utilizó la prueba AAT, cuya fiabilidad CCI 95% es .83 y 
CV 1.73% (1.25-2.21%) (Rago et al., 2020), que consis-
tió en realizar una carrera a máxima velocidad con cambios 
de dirección sobre una distancia total recorrida de 37 
metros distribuida en dos tramos de cinco metros, uno de 
siete metros y dos de diez metros cuya forma representa 
una punta de flecha. El tiempo fue medido a través del 
sistema Chronojump Boscosystem (versión 1.7.0, Barce-
lona, España) licencia GPL2, conformado por fotocélulas, 
cronómetro automático (Chronopic) y un ordenador HP 
con sistema operativo Windows conectado a Chronopic 
para ejecutar Chronojump, activando el cronómetro al 
momento de dar el primer paso cruzando la señal infrarro-
ja y se detuvo al cruzar la meta ubicada en el mismo lugar 
de la salida. La deportista se ubicó 0.5 metros detrás de la 
línea de salida y se registró el mejor tiempo de dos inten-
tos en segundos y centésimas con una pausa o intervalo de 
descanso entre repeticiones de dos minutos.  

 
Counter Movement Jump (CMJ) 
Para evaluar la fuerza explosiva de las extremidades in-

feriores se utilizó la prueba CMJ siguiendo el protocolo de 
la batería de Bosco (1996). La fiabilidad de la prueba es 
.97 (CCI 95% .92-.98) y CV 2.6% (Jiménez-Reyes et al., 
2011).  

Se midió el salto vertical con una plataforma de saltos 
marca DMJump® (2.0 Santiago, Chile), licencia Sharewa-
re, desarrollada por Prometeus, software compatible con 
Windows, en la cual la deportista se ubicó con los pies 
separados a la anchura de hombros, manos en la cintura, 
tronco erguido y luego realizó contramovimiento hasta 
una flexión de rodillas de 90° e impulsó el cuerpo para 
alcanzar la máxima altura. Se registró el mejor de dos 
intentos en centímetros con una pausa entre ellos de un 
minuto. Su aplicación en deportistas ha sido validada por 
distintos estudios en función a valorar la fuerza explosiva 
de los miembros inferiores (Maciejczyk et al., 2021; Mi-
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ras, 2020; Pardos-Mainer et al., 2021; Ramírez-Campillo 
et al., 2020; Sánchez et al., 2020). 

 
Intermittent Fitness Test (30-15 IFT) 
Para determinar la potencia aeróbica de las deportistas 

se utilizó el 30-15 IFT a través de su app de acceso libre 

(Buchheit, 2008, 2010). La prueba consistió en una carre-
ra progresiva de ida y vuelta de carácter intermitente sobre 
una distancia de 40 metros utilizando señales auditivas 
amplificadas a través de un equipo Microlab® (HeavyBass2 
BT-TWS, Shenzhen, China). Se inició la carrera a una 
velocidad de 8 km/h durante 30 segundos alternada con 
15 segundos de pausa caminando en la misma dirección de 
la carrera hasta llegar a la línea siguiente, ya sea en los 
extremos o en el centro donde debían esperar la señal de 
salida de la siguiente etapa. La velocidad de carrera au-
mentó progresivamente en 0.5 km/h tras cada etapa de 45 
segundos (carrera más pausa). Las jugadoras fueron ins-
truidas para completar el máximo de etapas posibles y 
abandonaron la prueba cuando no pudieron mantener el 
ritmo de carrera o no lograron alcanzar cada zona de tres 
metros ubicadas en los extremos y el centro del área de 
carrera con la señal auditiva tres veces consecutivas.  

El resultado final fue la velocidad alcanzada por cada 
jugadora en km/h en la última etapa lograda denominada 
VIFT (velocity intermittent fitness test). El consumo má-
ximo de oxígeno (VO2máx) se pudo calcular a partir de la 
velocidad en km/h alcanzada, más los parámetros de sexo 
(G), (masculino 1 y femenino 2), la edad en años (A) y el 
peso corporal en kilógramos (W). VO2máx 30-15IFT = 
28.3 – 2.15 G – 0.741 A – 0.0357 W + 0.0586 A x VIFT 
+ 1.03 VIFT). La prueba ha sido validada y recomendada 
para evaluar la capacidad aeróbica de forma intermitente 
con una excelente fiabilidad test- retest de .96 (CCI 95%) 
y CV 1.6% (1.4-1.8) para la máxima velocidad alcanzada 
en resistencia intermitente en hombres y mujeres depor-
tistas. (Bruce y Moule, 2017; Buchheit & Brown, 2020; 
Grgic et al., 2021; Stankovi´c et al., 2021). 

 
Elevación de la pierna recta (EPR) 
Para evaluar la flexibilidad isquiosural de la pierna do-

minante y la pierna no dominante, y explorar el grado de 
acortamiento se utilizó la prueba EPR de forma pasiva para 
determinar el ángulo de la flexión de la cadera con rodilla 
extendida a través del goniómetro universal (Baseline®, 
Pekín, China), modelo para articulaciones grandes con 
brazo fijo y brazo móvil con rango de 180°, calibrado con 
el sistema ISOM (International Standards of Measure-
ment), cuya fiabilidad ICC es .99 y .97 al comparar con 
gold estándar (radiografía)(Ayala et al., 2013; Melián-
Ortíz et al., 2019; Ramos- Campo et al., 2016). La depor-
tista se ubicó decúbito supino sobre una camilla y dos 
Kinesiólogas con experiencia clínica en este tipo de evalua-
ción realizaron la medición, la primera evaluadora contro-
ló que la pierna en descanso no hiciera flexión en la rodilla 
y retroversión de la cadera, en tanto, la segunda evaluado-
ra realizó la flexión de la cadera con rodilla extendida de 

forma lenta y progresiva hasta la máxima flexión que tole-
ra la deportista o el momento en el cual la pelvis comienza 
a bascular en retroversión. Se registró en grados el ángulo 
obtenido para cada extremidad. Se colocó el goniómetro a 
nivel del eje de giro de la cabeza femoral (ligeramente por 
encima del extremo proximal del trocánter mayor) y se 
extendió el brazo de este hasta la punta del maléolo pero-
neo (Nussbaumer et al., 2010; Tranaeus et al., 2022). 

 
Análisis estadístico 
Se utilizó la media aritmética (M) y la desviación están-

dar (DE) como medidas principales de la estadística des-
criptiva. Para el análisis de la distribución normal de la 
muestra se utilizó la prueba de normalidad de Shapiro-
Wilk (<50 sujetos). Para verificar las diferencias entre los 
grupos de cada una de las variables de rendimiento físico se 
utilizó ANOVA de un factor y la prueba de especificidad 
de Tukey para identificar los pares de comparaciones que 
presenten diferencias en relación con las pruebas físicas en 
función a la posición de juego considerando un nivel de 
significación p<.05. Se calculó el tamaño del efecto de las 
comparaciones de medias través de eta al cuadrado (η2), 
con la fórmula η2=SSef/SSt (Tomczak & Tomczak, 2014). 
La interpretación del tamaño del efecto, se basó en la 
escala propuesta por Cohen (2013), donde un efecto pe-
queño es >.20, mediano >.50, grande >.80 y <.20 tribial 
También se analizaron las correlaciones entre las variables 
de condición física y la posición de juego a través del cálcu-
lo del coeficiente r de Pearson y la escala de magnitudes 
propuesta por Hernández-Sampieri & Mendoza (2018): 1 
grande perfecta, .90-.99 muy alta, .70-.89 alta, .40-.69 
moderada, .20-.39 baja, .01-.19 muy baja y 0 nula La base 
de datos se construyó con el software Microsoft Excel 
versión 2010®, en tanto, para el análisis estadístico se 
utilizó el software SPSS versión 25.0 (Chicago, IL, USA) 
para Windows. 

 
Resultados 
 
La tabla 1 describe las características generales de la 

muestra en función a la edad y medidas antropométricas, 
como también en función a la posición de juego de acuer-
do con los estadísticos descriptivos de media aritmética y 
desviación estándar. Las porteras fueron las más longevas 
(25.3 años) y con más peso corporal (76.7 kg) y las me-
diocentros de banda las más jóvenes (18.6 años) y con 
menos peso corporal (57.6 kg). En cuanto a la talla, los 
resultados dieron cuenta que las centrales registraron el 
promedio más alto (164.6 cm) y las mediocentros las de 
menor altura (156.8 cm). 

La tabla 2 describe la totalidad de las pruebas aplicadas 
a la muestra en función a la posición de juego como en su 
conjunto a través de la media aritmética y desviación es-
tándar. El resultado de la evaluación de las capacidades 
físicas de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad evi-
denció que las jugadoras centrales obtuvieron puntuacio-
nes sobre el promedio general de la muestra en 4 de 5 
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pruebas aplicadas, en tanto, las delanteras lo hicieron en 
V30M, AAT y CMJ y las mediocentros de banda en V30M 
y 30-15 IFT. La prueba de flexibilidad EPR arrojó valores 
de normalidad en todas las posiciones de juego, pero con 
un grado mayor de déficit bilateral en las porteras (67% vs 
37% de la muestra total). 

La tabla 3 expresa los valores encontrados con ANO-
VA de un factor y el tamaño del efecto para cada una de las 
variables de este estudio. Estadísticamente no se encontra-
ron diferencias significativas en relación con las capacida-
des físicas de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad en 
función a la posición de juego con ninguna de las pruebas 
realizadas a las jugadoras chilenas de fútbol federado. 

La tabla 4 muestra la relación entre las variables de ve-
locidad, fuerza, resistencia y flexibilidad a través de las 
pruebas aplicadas. La velocidad en 30 metros (V30M) se 
correlacionó significativamente con todas las variables, 
excepto con la prueba de flexibilidad EPR-ND. El resulta-
do entre V30M y AAT, evidenció que a mayor velocidad 
lineal mayor velocidad de cambio de dirección, ya que fue 

una correlación positiva de carácter moderada. En cambio, 
al ser correlacionada con fuerza de salto (CMJ), indicado-
res de resistencia (VIFT y VO2máx) y prueba de flexibili-
dad (EPR-D), éstas fueron significativas, moderadas y 
negativas. Al ser negativa es una correlación inversa, mien-
tras una variable aumenta la otra variable disminuye (Her-
nández-Sampieri & Mendoza, 2018). La flexibilidad corre-
lacionó significativamente EPR-D y EPR-ND, también con 
velocidad de cambio de dirección y CMJ de manera mode-
rada positiva, en cambio con velocidad lineal fue negativa. 

 
Tabla 1. 
Datos descriptivos de las participantes. 

Posición de Juego n Edad (años) 
M ± DE 

Peso Corporal (Kg) 
M ± DE 

Talla (m) 
M ± DE 

Guardameta (PO) 3 25.3 ± 5.5  76.7 ± 13.8 163.3 ± 9.2 
Central (CT) 4 19.8 ± 2.1 69.3 ± 7.9 164.6 ± 5.1 
Lateral (LT) 6 20.0 ± 2.5 60.0 ± 7.0 157.3 ± 5.1 

Mediocentro (MC) 6 23.5 ± 5.6 60.2 ± 4.5 156.8 ± 4.8 
MC de Banda (MB) 5 18.6 ± 1.3 57.6 ± 3.1 159.2 ± 3.4 

Delantera (DC) 6 19,.2 ± 2.4 63.6 ± 8.6 163.4 ± 7.9 
General 30  20.6 ± 3.9 63.7 ± 8.4 160.4 ± 6.3 

Nota: Valores expresados en media y desviación estándar (M ± DE) 

  
Tabla 2. 
Valores test de velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad según la posición de juego en jugadoras de fútbol de élite. 

Variable PO 
(n=3) 

CT 
(n=4) 

LT 
(n=6) 

MC 
(n=6) 

MB 
(n=5) 

DC 
(n=6) 

General 
(n=30) 

V30M (s) 4.94±0.3 4.75±0.3 4.92±0.2 4.96±0.2 4.77±0.2 4.78±0.2 4.86±0.2 
AAT (s) 9.18±0.9 8.96±0.4 9.19±0.5 9.50±0.1 9.11±0.7 8.99±0.3 9.17±0.5 

CMJ (cm) 28.0±3.0 29.4±6,8 26.4±3.9 27.0±3.5 26.6±0.1 27.7±3.3 27.4±3.6 
VIFT (km/h) 

VO2máx (ml/kg/min) 
EPR-D (°) 

EPR-ND (°) 
DB ≥8° 

15.3±3.8 
41.8±10.1 
107±15.0 
106±7.6 

2/3 

18.6±0.9 
47.3±1.5 
113±8.3 
114±4.4 

1/4 

17.9±1.5 
47.1±3.4 
104±20.1 
110±24.2 

1/6 

17.0±1.8 
45.1±4.0 
111±14.0 
113±13.2 

3/6 

18.3±1.7 
46.7±3.9 
108±9.6 
105±10.5 

1/5 

17.3±1.1 
44.5±1.9 
103±16.3 
95±24.8 

3/6 

17.5±1.8 
45.7±4.2 
107±14.3 
107±17.8 

11/30 
Nota: V30M: Velocidad en 30 metros, AAT: Arrowhead Agility Test, CMJ: Counter Movement Jump, VIFT: Velocity intermittent fitness test, VO2máx: Consumo máximo de oxígeno, 
EPR-D: Elevación pierna recta dominante, EPR-ND: Elevación pierna recta no dominante, DB: Déficit bilateral, PO: guardameta, CT: central, LT: lateral, MC: mediocentro, MB: medio-
centro de banda, DC: delantera. Valores expresados en media y desviación estándar (M ± DE) 
 
Tabla 3. 
Análisis de varianza (ANOVA) de un factor de las variables de velocidad, fuerza, resistencia 
y flexibilidad según la posición de juego en jugadoras de fútbol de élite. 

Variables F p TE (η2) 
V30M .108 .381 .18 
AAT .894 .500 .15 
CMJ .388 .852 .07 
VIFT .636 .187 .24 

VO2máx .965 .458 .16 
EPR-D .337 .886 .06 

EPR-ND .847 .530 .14 
Nota: nivel de significancia *p< .05, TE: Tamaño del efecto 
 
Tabla 4. 
Correlación entre variables de rendimiento físico condicional en jugadoras de fútbol de élite. 

Variables  V30M AAT CMJ VIFT VO2máx EPR-D EPR-
ND 

V30M (s) Correlación 
Significación 

 .435 
.001* 

-.599 
.000* 

.621 
.000* 

-.562 
.001* 

-.418 
.019* 

-.153 
.411 

AAT (s) Correlación 
Significación 

  -.124 
.506 

.352 

.052 
.325 
.075 

.186 

.315 
.448 

.012* 
CMJ (cm) Correlación 

Significación 
   .287 

.118 
.240 
.193 

.537 
.002* 

.346 

.056 
VIFT (km/h) Correlación 

Significación 
    .934 

.000* 
.309 
.091 

.141 

.450 
VO2máx 

(ml/kg/min) 
Correlación 
Significación 

     .328 
.071 

.180 

.332 
EPR-D (°) Correlación 

Significación 
      .813 

.000* 
EPR-ND 

(°) 
Correlación 
Significación 

       

Nota: *p <.05. 

 
Discusión 
 
El objetivo de este estudio es evaluar la velocidad, la 

fuerza, la resistencia y la flexibilidad en futbolistas chilenas 

de primera división y analizar las diferencias en función a la 
posición de juego previo al periodo de preparación. Tras 
realizar el análisis de varianza ANOVA no se encuentran 
diferencias significativas entre las variables físicas condi-
cionales.  

El análisis de la velocidad cíclica medida a través de la 
prueba V30M, en relación con la posición de juego, de-
muestra que las jugadoras centrales tienen un mejor tiem-
po en esta prueba 4.75±0.3 siendo 0.11 segundos más 
rápidas en relación al promedio, en cambio en las porteras 
se observa un tiempo de 4,94±0.3 segundos con una dife-
rencia de .08 segundos respecto al promedio, esto ratifica 
lo expuesto anteriormente de que no existen diferencias 
significativas en relación a la posición de juego en esta 
cualidad, pero, sin embargo, hay estudios que han obser-
vado diferencias significativas entre atacantes y porteras 
(p=.006), pero no con otras posiciones de juego como 
defensas y mediocampistas (Turner, 2016), además las 
deportistas exhiben un rendimiento de velocidad menor en 
todas las posiciones de juego en comparación con futbolis-
tas hombres que en promedio se valoran entre 4.05 y 4.14 
segundos (Weineck, 2017). 

De forma general, las futbolistas chilenas de primera 
división de la muestra estudiada expresan valores inferio-
res en la prueba de velocidad V30M pero no significativos 
respecto a sus similares de la selección nacional con una 
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diferencia de 0.12 segundos (4.74±0.15, IC 95%, 4.67-
4.80) (Villaseca et al., 2021). Al comparar los resultados 
con otros estudios que han evaluado a jugadoras de fútbol 
de élite, Krustrup et al. (2010), presenta valores medios 
de 5.06±0.1 segundos y Oberacker et al. (2012), 
4.93±0.3 segundos, ambos tiempos de menor rendimien-
to al valor encontrado en este estudio, por su parte, Sayers 
et al. (2008), muestra una media de 4.81±0.3 segundos y 
Stepinski et al. (2020), 4.61±0.2 segundos, donde se 
observa un mejor rendimiento de la velocidad.  

Del mismo modo, los resultados de la velocidad acícli-
ca por medio de AAT evidencian un comportamiento 
similar al no haber diferencias significativas en relación con 
la posición de juego en esta muestra. Además de AAT, la 
velocidad acíclica puede ser medida con otras pruebas 
como Illinois o Agility 505 (Muniroglu & Subak, 2018; 
Turner, 2016; Villaseca et al., 2021). Según los antece-
dentes de Turner (2016), existen diferencias significativas 
en función a la posición de juego en jugadoras de fútbol en 
relación con la prueba de agilidad 505, no así en Villaseca 
et al. (2021), quienes aplican el test de Illinois de forma 
general sin verificar el rendimiento según posición de 
juego. En el caso de la prueba AAT, estudios anteriores 
sitúan los valores medios entre 8 y 9 segundos (Grazer, 
2016; Lockie & Jalilvand, 2017), en este sentido, los datos 
de la muestra total se encuentran sobre 9 segundos y bajo 
este valor solo las posiciones de juego CT (8.96±0.4) y 
DC (8.99±0.3), a diferencia del estudio de Grazer (2016), 
quién reporta las posiciones de juego LT (8.93±0.2), MB 
(8.79±0.3) y DC (8.73±0.3) por debajo de 9 segundos, 
solo coincidiendo en DC, aunque este último tiempo es 
mejor con respecto a la muestra de este estudio, al contra-
rio de lo que sucede con CT, quienes tienen mejor tiempo 
que sus similares quienes arrojan 9.26±0.4 en esta prueba. 

Ejemplos de estas manifestaciones de carácter dinámico 
y altamente explosivas que requieren de una musculatura 
rápida y resistente son los saltos (Ospina et al., 2023), al 
respecto, la evidencia con futbolistas de élite femeninas 
señala que en el salto vertical con contramovimiento 
(CMJ) el rendimiento se encuentra entre 20 a 50 cm en el 
plano internacional y entre 20 a 30 cm en el plano local 
(Turner, 2016; Villaseca et al., 2021). Los valores medios 
de CMJ de la muestra total es 27.4±3.6 cm casi 2 cm por 
debajo del rendimiento de las jugadoras de la selección 
nacional que tienen un rendimiento de 29.3±4,5, IC 95%, 
27.46-31.06 (Villaseca et al., 2021), como también se 
observa en estudios internacionales con muestras de juga-
doras de élite, cuyos rendimientos se sitúan entre 35 y 53 
cm, superando en todas las posiciones de juego a las juga-
doras de la muestra estudiada. (Turner, 2016). Las juga-
doras centrales alcanzan el valor más alto 29.4±6.8 cm y 
las jugadoras laterales el rendimiento más bajo 26.4±3.9 a 
diferencia del estudio de Grazer (2016), quién reporta el 
rendimiento más alto en las jugadoras delanteras 26.6±2.7 
y el rendimiento más bajo en las porteras 23.2±3.5, en 
ambos casos, los valores de la muestra tienen un rendi-
miento superior, aunque no hay diferencias significativas 

en función a la posición de juego. 
Las variables de velocidad y fuerza anteriormente ana-

lizadas por medio de las pruebas V30M, AAT y CMJ, 
evidencian una preparación física generalista de las jugado-
ras, dada la no existencia de diferencias entre las distintas 
posiciones de juego, por lo tanto, es información útil que 
debe ser considerada por los preparadores físicos y entre-
nadores a fin de optimizar el entrenamiento y otorgar una 
mayor especificidad (Barrera et al., 2021), dado el aumen-
to de la intensidad dentro de las demandas del juego du-
rante estos últimos años (FIFA, 2019a). 

En relación con los resultados obtenidos a través de la 
prueba 30-15 IFT para evaluar la potencia aeróbica a partir 
de la velocidad alcanzada (km/h) para estimar el VO2máx, 
señalar que en general, las futbolistas femeninas de élite 
evidencian valores medios de VO2máx entre 45 a 60 
ml/kg/min medidos con distintos protocolos (Turner, 
2016) y VIFT entre 14,5 a 19 km/h con 30-15 IFT (Bu-
chheit, 2010). El VIFT de la muestra total es 17.5±1.8 y 
VO2máx de 45.7±4.2, resultados que se encuentran den-
tro del rango en el que habitualmente se ubican estos ren-
dimientos, sin embargo, el valor de VO2máx de la muestra 
se encuentra ligeramente sobre el rango inferior. En el 
análisis por posición de juego, las jugadoras centrales y 
defensas laterales tienen los mejores rendimientos, del 
mismo modo, se observa que el rendimiento más bajo es 
de las porteras (VIFT15.3±3.8 y VO2máx 41.8±10.1). La 
interpretación de este resultado deriva en el hecho de que 
estas jugadoras desempeñan funciones muy específicas 
donde la potencia aeróbica no es determinante para su 
funcionamiento. Resultados similares se encuentran en 
Turner (2016) y Grazer (2016), con la aplicación de Yo-
Yo test intermitente dando como peor resultado a las 
porteras, pero difieren en las otras posiciones, en el pri-
mero las delanteras tienen mejor rendimiento y en el se-
gundo las defensas laterales, lo cual concuerda en parte 
con los resultados de este estudio. Bruce y Moule (2017), 
aplican 30-15 IFT y Yo-Yo test intermitente y obtienen 
resultados similares a este estudio, sin diferencias significa-
tivas entre las posiciones de juego, donde las porteras 
tienen el peor rendimiento en ambas pruebas y las defensas 
el mejor rendimiento en 30-15 IFT y las mediocampistas 
en Yo-Yo test. Llama la atención el rendimiento de las 
mediocampistas, dado que su función guarda relación con 
las exigencias físicas propias del juego al tener que recorrer 
una mayor cantidad de metros en un partido (FIFA, 
2019a). 

El grado de normalidad para la prueba EPR, se sitúa 
sobre 75° y entre 61° y 74° se presenta un acortamiento 
grado I, pero cuando el acortamiento es mayor, desde 60° 
hacia abajo, entonces es un acortamiento grado II que tiene 
un alto riesgo en la ocurrencia de lesiones (Ayala et al., 
2013; Ramos- Campo et al., 2016). Los resultados de la 
muestra total en la prueba EPR tanto para la pierna domi-
nante como para la pierna no dominante, dan cuenta de 
valores que se encuentran sin grado de acortamiento im-
portante, ubicándose en 107° en ambas extremidades y 
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que según Ayala et al. (2013), 75° y superior, es normal. 
En relación con el rendimiento alcanzado en la prueba 
EPR en función a la posición de juego, 30/30 de las juga-
doras presentan normalidad, pero con matices, dado que 
en EPR-D y EPR-ND, las delanteras son quienes presentan 
más grado de acortamiento 103°±16.3 y 95°±24.8 res-
pectivamente. Jugadoras de élite de futsal presentan valo-
res normales, pero menores en referencia a este estudio 
87.5±16.2 en PO y 83.2±16.5 en jugadoras de campo 
(Cejudo et al., 2021). La diferencia bilateral (DB) a partir 
de EPR-D y EPR-ND, donde el valor de referencia es ≥8°, 
11/30 jugadoras de la muestra total la presentan (37%), 
otros estudios con jugadoras de élite de futsal obtienen 
valores menores, 21% (14/67), 23% (13/56) (Cejudo et 
al., 2021) y en relación a la posición de juego, el DB es 
mayor en PO 2/3 (66%) y menor en LT 1/6 (17%), si-
tuación compartida con jugadoras de campo 18/108, 
17%, aunque la muestra es mayor, pero no con PO quie-
nes presentan 6/31 (19%) (Cejudo et al., 2021). Estos 
resultados podrían variar en función a la realización de 
entrenamientos debido a la carga impuesta que exige un 
mayor trabajo muscular que va a producir mayor impacto 
con algún nivel de acortamiento muscular y algún grado 
del DB. Estudios recientes en fútbol femenino y hockey 
indican que el rendimiento deportivo se puede ver condi-
cionado negativamente cuando existe una mayor asimetría 
neuromuscular entre miembros inferiores (Arboix & Agui-
lera, 2021; Bishop et al., 2019). En este sentido, jugadoras 
de élite y sub-élite que practican futsal 8-10 horas a la 
semana durante 4 años, muestran valores normales, pero 
con un acortamiento mayor en comparación con este estu-
dio, EPR-D 82.9°±9.6 y 84.3°±4.9, EPR-ND, 
82.0°±10.6 y 82.4°±7.3 respectivamente (Ramos-Campo 
et al., 2016). En esta investigación, la evaluación se realiza 
previo al inicio del periodo de preparación, donde las 
jugadoras vienen de un periodo de transición de 2 meses, 
en la cual hay un descanso importante, la carga de entre-
namiento es baja o nula y la recuperación post temporada 
es óptima.  

El resultado de la correlación de las variables de estu-
dio da cuenta de una correlación positiva de carácter mo-
derada entre velocidad lineal y velocidad con cambio de 
dirección, es decir, mientras una crece la otra lo hace de la 
misma manera, aspecto que es compartido con los resulta-
dos del estudio en jugadoras jóvenes de pádel (Sánchez-
Alcaraz et al., 2018), aunque en este caso la correlación es 
alta y la prueba de velocidad y agilidad son distintas, pero 
demuestra que en estos deportes, ambas cualidades son 
muy importantes a desarrollar, ya que en el caso del fútbol 
guarda relación con el importante aumento de las acciones 
de alta intensidad en los últimos años (FIFA, 2019a). Una 
correlación significativa, moderada y negativa entre V30M 
y CMJ, VIFT, VO2máx y EPR-D da cuenta, por un lado, 
que jugadoras más fuertes podrían ser menos agiles y rápi-
das, esta relación negativa se ha encontrado en otras mues-
tras tanto de hombres como de mujeres jóvenes, pero cuya 
magnitud es alta (Hernández, 2003; Sánchez-Alcaraz et 

al., 2018). Por otro lado, a mayor resistencia menor velo-
cidad, situación entendible dada las demandas de cada una 
al ocupar distintos sistemas energéticos para su realización 
como el sistema ATP-PC y el sistema oxidativo y que 
guarda relación con el principio de especificidad (Wilmore 
& Costill, 2010). La correlación significativa pero negativa 
con EPR-D, indica que jugadoras más veloces podrían 
presentar menor flexibilidad en la pierna dominante debi-
do a que es la pierna que más usan de acuerdo con las 
demandadas del juego y viceversa. La correlación significa-
tiva, moderada y positiva entre AAT y EPR-ND, señala 
que en términos de la velocidad acíclica donde las acciones 
de cambio de dirección son importantes, la pierna no 
dominante es la que más se ocupa al realizar el apoyo co-
rrespondiente en cada acción. Esta situación es importante 
debido a que las acciones realizadas con la pierna no domi-
nante alcanzan un 11% de todas las acciones registradas en 
un partido (Sánchez et al., 2009).  

El estudio presenta ciertas limitaciones en razón a que 
no se pueden generalizar los resultados a todas las jugado-
ras chilenas de primera división dado que la muestra es 
reducida, sin embargo, abre un camino hacia la realización 
de otros estudios similares que amplíen la muestra e in-
corporen otras herramientas de medición de las capacida-
des físicas como el Running Anaerobic Sprint Test 
(RAST), test Squad, Functional Movement Screen (FMS) 
o tecnología GPS. Dada la carencia de estudios en fútbol 
femenino y la necesidad de contar con datos actualizados 
del rendimiento de las capacidades físicas de las futbolistas 
en relación con la posición de juego, este estudio permite 
cumplir con dicho propósito y a la vez sugiere la aplicación 
de estas pruebas físicas que evalúan pertinentemente cada 
una de las cualidades físicas condicionales.  

 
Conclusiones 
 
El objetivo de estudio fue evaluar la velocidad, la fuer-

za, la resistencia y la flexibilidad en futbolistas chilenas de 
la primera división en función a la posición de juego previo 
al periodo de preparación. La hipótesis de estudio no se 
cumple dado que los resultados evidencian que no hay 
diferencias significativas de acuerdo con las comparaciones 
en la posición de juego tanto en velocidad, fuerza, resis-
tencia y flexibilidad de la muestra analizada, lo que eviden-
cia una preparación condicional generalista que no guarda 
relación con las demandas físicas específicas que la literatu-
ra justifica en relación con la posición de juego, situación 
que puede estar condicionada por el sistema de entrena-
miento en el cual las jugadoras son entrenadas. Por otro 
lado, la existencia de relaciones significativas entre las 
variables de estudio debe ser consideradas en el proceso de 
entrenamiento de las jugadoras, en especial la velocidad 
como componente fundamental dado el aumento significa-
tivo de las acciones de alta intensidad en el fútbol feme-
nino en los últimos años y también la relación que tiene 
con otras cualidades físicas condicionales como la fuerza, la 
resistencia y la flexibilidad. 
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