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  RESUMEN 

El fútbol sala es un deporte en crecimiento en los últimos años. Es 
un deporte colectivo intermitente de alta intensidad jugado en un 
espacio reducido con altas demandas físicas. El objetivo principal de 
este estudio fue analizar la composición corporal, el rendimiento en 
acciones de alta intensidad como el salto vertical, el sprint, el cambio 
de dirección, la estimación de potencia y el rendimiento intermitente 
en jugadoras de fútbol sala de 1ª división y relacionarlas entre sí. En este 
estudio participaron once jugadoras de fútbol sala de primera división 
española (N=11; 21,55±4,32 años; 162,09±5,56 cm; 60,17±8,05 kg). Los 
resultados revelan que la composición corporal y el rendimiento de 
las jugadoras varía en función de su posición específica. Además, la 
composición corporal está relacionada con el sprint y la estimación de 
potencia. El CMJ se relaciona con el sprint en 10 y 20 metros y con el 
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cambio de dirección, así como la VIFT se relaciona con el sprint en 20 
metros. 

  PALABRAS CLAVE

fútbol sala femenino, salto vertical, sprint, cambio de dirección, 30-
15 IFT.

  ABSTRACT

Futsal is a sport that has been on the rise in recent years. It is an 
intermittent high-intensity team sport played in small side with high 
physical demand. The main purpose of this study was to analyse 
and determinate the relationship between body composition and 
performance markers such a vertical jump, sprint, change of direction, 
power outcomes and intermittent performance in 1st division female 
futsal players. Eleven 1st division players participated in this study 
(N=11; 21,55±4,32 years; 162,09±5,56 cm; 60,17±8,05 kg) Results 
showed that body composition and performance are different 
according their tactical position. Although, body composition is 
correlated with sprint and power outcomes. CMJ is correlated with 
10, 20 meters sprint and change of direction as well as VIFT is 
correlated with 20 meters sprint.

  KEY WORDS

female futsal, vertical jump, sprint, change of direction, 30-15 IFT.

  INTRODUCCIÓN

El fútbol sala es uno de los deportes más practicados en el mundo 
con alrededor de 12 millones de jugadores en 100 países (1). Es una 
modalidad que viene originariamente del fútbol (2), pero en la que se 
enfrentan dos equipos de cinco jugadores en un espacio de dimensiones 
más reducidas (3). De hecho, el estamento encargado de regularlo es 
el mismo organismo de gobierno internacional que rige el fútbol, la 
Fédération Internationale de Football Association (FIFA) (3,4).

El interés por el fútbol sala en la literatura científica está creciendo 
en los últimos años (3–5), en concreto, se han publicado 
estudios cuyo objetivo era mejorar el rendimiento físico de las 
jugadoras de fútbol sala femenino (2,6) o analizar el perfil de las 
jugadoras (1,7–9) . A pesar del creciente interés, el fútbol sala no es 
uno de los deportes colectivos más estudiados y más concretamente el 
fútbol sala femenino, pues la mayoría de estudios son de la 
modalidad masculina (5). De ahí la necesidad de realizar un análisis 
del  rendimiento  actual,  con  el  objetivo   de  obtener  valores   que 
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sirvan de referencia para el estudio de métodos de entrenamiento que 
ayuden a mejorar el rendimiento en jugadoras de fútbol sala.

A pesar de ser un deporte surgido del fútbol, sus demandas, aunque 
puedan ser similares, no son las mismas (6). La naturaleza del fútbol sala 
es intermitente igual que otros deportes como el fútbol, el baloncesto, el 
balonmano o el rugby (4) y es un deporte eminentemente unilateral (10). 
La sucesión de acciones cortas de alta intensidad como aceleraciones, 
desaceleraciones, entradas, golpeos o saltos se repiten constantemente 
debido al tamaño del campo de juego (3). De hecho, es considerado 
uno de los deportes más exigentes con acciones de alta intensidad cada 
20-30 segundos (4) donde la sucesión de acciones explosivas y sprints 
repetidos provocan altas demandas de VO2 (1). Debido a su exigencia 
y a su profesionalización en los últimos tiempos, surge la necesidad de 
analizar para mejorar el rendimiento de las jugadoras.

Uno de los factores que inciden directamente en el rendimiento de 
las jugadoras es la composición corporal (BC por sus siglas en inglés 
Body composition) (1,7) . La BC es un factor clave en la adaptación de 
las jugadoras al entrenamiento y en la mejora de habilidades específicas 
del juego (1). Las diferencias en la BC son evidentes según el nivel de las 
jugadoras, presentando mejores datos de BC las jugadoras de élite (7). 
Por otro lado, la producción de fuerza muscular es otro de los aspectos a 
tener en cuenta, pues un mejor rendimiento en esta faceta puede estar 
relacionado con un mejor rendimiento en las acciones específicas en la 
pista (5).

El salto vertical, el sprint o el cambio de dirección (COD, por sus siglas 
en inglés Change of direction) son mediciones relevantes en el perfil 
de rendimiento de las jugadoras (2,11), debido a su reproducibilidad 
(3) y su transferencia a la pista (10). El countermovement jump (CMJ) 
es una de las herramientas utilizadas para medir el rendimiento en el 
salto vertical, pero además es una herramienta validada para medir la 
fuerza del tren inferior y las mejoras en acciones de alta intensidad 
en competición (3,12,13). El fútbol sala está caracterizado por sprints 
en distancias cortas (14) y es por esto que la medición del sprint de 20 
metros sería apropiada para medir el sprint en jugadoras de fútbol sala 
(15). Sin embargo, es importante saber que la mayoría de las acciones 
en el fútbol sala son CODs donde las jugadoras tienen que realizar 
constantes aceleraciones y deceleraciones para cambiar la trayectoria 
de su carrera y lo hace en espacios reducidos (6), en este caso el 90º 
COD Test ha sido utilizado previamente en la literatura para medir 
el rendimiento en el COD (16,17) y presenta mayor similitud con las 
exigencias del fútbol sala.
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El rendimiento aeróbico de las jugadoras es clave en la pista y en las 
opciones de éxito en las acciones de juego (5). La literatura  ofrece 
numerosas opciones para valorar la resistencia intermitente, el 30-15 
International Fitness Test (30-15 IFT) es una excelente herramienta 
fiable y validada en jugadoras de fútbol sala de élite (14). Este test 
da la velocidad máxima intermitente (VIFT) para determinar el 
rendimiento de las jugadoras (18) y es posible estimar el VO2 max (19).

El objetivo principal de este estudio es analizar la composición 
corporal, el rendimiento en acciones de alta intensidad como el salto 
vertical, el sprint y el cambio de dirección, la estimación de potencia en 
media sentadilla y el rendimiento intermitente en jugadoras de fútbol 
sala de 1ª división. Además de conocer si se establecen relaciones entre 
estas variables entre sí.

  MATERIAL Y MÉTODOS

Este estudio es un diseño de análisis descriptivo que utiliza y 
correlaciona diferentes pruebas que integran una batería de test, 
analizando los resultados en un momento específico de la temporada 
(20). En este caso, se estudiaron diferentes variables de rendimiento de 
las jugadoras de un equipo de fútbol sala femenino de primera división. 
Las jugadoras realizaron las pruebas en un único día en el siguiente 
orden: composición corporal, test de rendimiento en salto (CMJ), test de 
potencia en el ejercicio de media sentadilla, valoración del rendimiento 
en sprint en 5, 10 y 20 metros, el test de cambio de dirección y el test 
30-15 IFT de resistencia intermitente.

Participantes

Once jugadoras de fútbol sala de primera división española (N=11; 
21,55±4,32 años; 162,09±5,56 cm; 60,17±8,05 kg), con más de tres años 
de experiencia en fútbol sala profesional, participaron en este 
estudio con las características generales que se muestran en la tabla 
1. La muestra utilizada está compuesta por jugadoras de campo ya que 
las porteras fueron excluidas del estudio por las características 
específicas de su demarcación. Cada jugadora tenía una posición o 
puesto específico en el campo (cierre, ala o pívot). Todas las jugadoras 
realizaron los test el mismo día y no se tuvo en cuenta la fase del ciclo 
menstrual en el que se encontraban las jugadoras. Todas las 
participantes fueron informadas del objeto del estudio y aceptaron su 
participación en el mismo. El estudio se llevó a cabo según la 
declaración de derechos humanos de Helsinki de 1964 y aprobado por 
el Comité Ético de la Universidad Pablo de Olavide.
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Tabla 1. Características principales de las participantes.

Jugadora/Posición Pierna Hábil Edad (años) Altura (cm) Masa Total (kg)

ID005 Diestra 19 165 60,70

ID006 Zurda 19 165 55,10

ID008 Diestra 27 160 54,40

Cierres (media ± DE) 21,67 ± 4,62 163,33 ± 2,89 56,73 ± 3,45

ID002 Diestra 19 155 60,70

ID010 Diestra 17 158 51,50

ID011 Diestra 16 160 50,50

ID012 Zurda 29 170 65,10

Alas (media ± DE) 20,25 ± 5,97 160,75 ± 6,50 56,95 ± 7,11

ID001 Diestra 19 161 70,60

ID004 Zurda 22 153 52,50

ID007 Diestra 25 168 73,50

ID009 Diestra 25 168 67,30

Pívots (media ± DE) 22,75 ± 2,87 162,50 ± 7,14 65,98 ± 9,33

Total (media ± DE) 21,55 ± 4,32 162,09 ± 5,56 60,17 ± 8,05

DE: Desviación estándar

Procedimiento

El equipo realizó una sesión de familiarización previa para la 
realización de los test la semana anterior a la recogida de los datos. La 
composición corporal se midió por la mañana en ayunas y el resto de 
test se realizaron en la hora habitual de entrenamiento por la tarde. 

Antes de realizar los tests las jugadoras realizaron un calentamiento 
estandarizado que consistía en la realización de un bloque de movilidad 
(Cat Camel y Rocking Backward), un bloque de core (Front Plank y Dead 
Bug) y un bloque de fuerza con el peso corporal (Squats y Lunges). Se 
realizaron dos series de ocho repeticiones en todos los ejercicios. El 
calentamiento en pista consistió en cinco minutos de carrera continua y 
cuatro repeticiones de sprints progresivos submáximos.

Las mediciones fueron realizadas en la pista habitual de entrenamiento 
del equipo y las jugadoras llevaban el calzado adecuado para la práctica 
del fútbol sala.
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Composición corporal

Los parámetros incluidos en el estudio son altura (cm), peso o masa 
total (MT; kg), grasa corporal (GC; %), masa magra total (MMT; kg), e 
hidratación corporal (H; %). Para valorar la estatura se usó un tallímetro 
de pared (modelo SECA 222 con divisiones de 1mm y rango de medición 
de 6-230cm, siguiendo las recomendaciones del Grupo Español de 
Cineantropometría (GREC) (21). Cada sujeto ejecutó una inspiración al 
instante de la medición, mientras que permanecía en bipedestación con 
los talones, glúteos y espalda en contacto con el tallímetro. El resto de 
variables se midió mediante el análisis de bioimpedancia con TANITA® 
(Tanita BC-602, Tokyo, Japan), el cual es un método no invasivo, barato, 
rápido y muy fiable (22). Las jugadoras acudieron a primera hora de la 
mañana en ayunas a realizar la medición, pesándose descalzas y en ropa 
interior.

Salto vertical (CMJ)

El salto con contramovimiento (CMJ) es una prueba validada por la 
comunidad científica (23). La posición inicial del sujeto, de pie con 
el cuerpo estirado y las piernas abiertas a la anchura de los 
hombros, colocando los brazos flexionados apoyando las manos en la 
cintura, de forma que toda la fuerza que interviene en el tiempo de 
vuelo sea la provocada por la musculatura del tren inferior. La 
medición se realizó con la plataforma de contactos (Chronojump 
Boscosystem, Barcelona, Spain), previamente validada y fiable (24). 
Se ejecutaron tres saltos con al menos un minuto de descanso entre 
ellos y el mejor salto fue la variable utilizada para el análisis 
estadístico. 

Test de potencia del tren inferior

Para estimar la potencia de las jugadoras se realizó un test de media 
sentadilla.  Se les pidió una flexión de rodilla en la cual ellas se 
encontrasen cómodas para ejecutar la fase concéntrica con la mayor 
velocidad posible, utilizando para ello un dispositivo inercial 
(ProSquat, Proinertial®, Barcelona, Spain) el cual integró un 
encoder rotatorio de 100 Hz Chronopic (Chronojump, Barcelona, 
Spain) asociado al software libre de Chronojump (Chronojump-
Boscosystem®, v2.3.0-63, Barcelona, Spain). El sensor fue 
cuidadosamente ajustado al diámetro del dispositivo inercial. 
Estas herramientas han sido utilizadas previamente en estudios 
anteriores (25). Las jugadoras realizaron dos series de ocho repeticiones, 
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utilizándose la mejor repetición para el análisis estadístico, descartando 
las tres primeras que son utilizadas para acelerar la rueda de inercia. 
Para dicho análisis se empleó la variable de velocidad media (VM) y 
la potencia media (PM) en la fase concéntrica del movimiento. Las 
jugadoras fueron instruidas para realizar las sentadillas, realizando la 
triple extensión a la máxima velocidad posible y realizando el cambio de 
fase excéntrica a concéntrica con la mayor brevedad posible, realizando 
la resistencia a la inercia en la parte final de la fase excéntrica.

Sprint lineal 

Para la medición de rendimiento en sprint se realizaron tres sprints 
de 20 metros registrando tiempos a través de células fotoeléctricas 
(Witty, Microgate, Italy) a los 5, 10 y 20 metros. Para ello, las jugadoras 
colocaron un pie ligeramente adelantado detrás de una marca a 0,5 
metros de las células de inicio, la salida fue libre y fueron instruidas 
para realizar tres intentos a máxima intensidad con tres minutos de 
descanso entre cada intento. El sprint realizado en menor tiempo fue 
utilizado como variable para el análisis estadístico.

Cambio de dirección 

Para la medición del rendimiento del cambio de dirección se realizó 
el 90º COD Test en el que los jugadores recorren dos tramos de 5 metros 
con un cambio de dirección de 90º para el que fueron colocados tres 
conos a una distancia de 5 metros en forma de L (Figura 1)(16,17) . Para 
este propósito se colocaron células fotoeléctricas (Witty, 
Microgate, Italy) al inicio y al final del recorrido midiendo los tiempos 
de ejecución. Se realizaron tres intentos a cada lado, derecha e 
izquierda, con un descanso de tres minutos entre ellos y el menor 
tiempo fue seleccionado como variable para el análisis estadístico. Las 
jugadoras fueron instruidas para realizar el test a máxima intensidad. 
El 90º COD test ha sido utilizado previamente en en estudios 
anteriores, fiable y válido para medir el cambio de dirección en 
deportes de equipo (16,17). 
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Figura 1. Ilustración esquemática del test 90º COD Test

Rev.Ib.CC. Act. Fís. Dep. 20XX; vol(n): pp-pp
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Test de rendimiento intermitente

Para ello se utilizó el Intermittent Fitness Test 30-15 (30-15 IFT). 
El 30-15 IFT consiste en realizar una carrera de ida y vuelta durante 
30 segundos intercalada con periodos de 15 segundos de recuperación 
pasiva (19). La velocidad inicial es de 8 km/h y se incrementa 0,5 km/h 
en cada ronda de 45 segundos. Los jugadores realizan una ida y vuelta 
entre dos líneas separadas por 40 metros con una línea intermedia a los 
20 metros, el ritmo está regido por un pitido pregrabado. Esta grabación 
permitió y ayudó a las jugadoras a alcanzar la velocidad deseada, cada 
jugadora debía pasar por una zona de 3 metros situada en las líneas en 
cada pitido. Durante cada periodo de 15 segundos de recuperación cada 
jugadora tuvo que caminar hacia la siguiente línea y esperar hasta el 
siguiente pitido para comenzar de nuevo los 30 segundos de carrera. Las 
jugadoras fueron instruidas para completar tantas rondas como fuese 
posible y el test se dio por finalizado cuando las jugadoras no pudieron 
mantener el ritmo impuesto o cuando no llegaron a las zonas de 3 
metros marcadas en cada línea durante tres ocasiones consecutivas. Si 
la jugadora completó la ronda se le asignó ese resultado, sin embargo, 
si la jugadora no fue capaz de completar la ronda se le asignó la última 
ronda completada correctamente y fue registrada la ronda anterior 
como su velocidad máxima en el test intermitente 30-15 (VIFT). Este 
test ha demostrado su validez, fiabilidad y utilidad en fútbol sala (14).
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Figura 2. Ilustración esquemática del 30-15 IFT (14).
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y -1,94% en la hidratación. En la comparación Ala-Pívot encontramos una 331

Análisis estadístico

La recopilación de los datos, el tratamiento y el análisis fueron 
realizados usando SPSS versión 20.0 para Windows. Se calculó la estadística 
descriptiva (media y desviación estándar). Previo a la utilización de los 
test paramétricos se verificó la normalidad y homocedasticidad de la 
muestra a través del Shapiro-Wilk W-test.

  RESULTADOS

Estadística descriptiva

Se realiza una estadística descriptiva para definir el perfil del equipo 
y de cada una de las jugadoras en las diferentes variables estudiadas 
(composición corporal, rendimiento en salto, estimación de la potencia, 
rendimiento en sprint, cambio de dirección y resistencia intermitente). 
En la tabla 2 se muestran los datos individuales de cada jugadora tras la 
evaluación de la composición corporal. Se detallan los datos organizados 
por posición en el campo, incluyendo la media y desviación estándar de 
cada puesto específico y de toda la muestra en su conjunto. Se calculó 
también el porcentaje de diferencia entre puestos específicos para las 
variables estudiadas, entendiendo los valores positivos como que el valor 
es mayor del primero con respecto al que está en segundo término. De 
este modo, en la comparación Ala-Cierre existe una diferencia del 0,38% 
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en la masa total, -2,67% en la masa magra, 10,30% en la grasa corporal 
y -1,94% en la hidratación. En la comparación Ala-Pívot encontramos 
una diferencia del -15,85% en la masa total, -8,97% en la masa magra, 
-18,62% en la grasa corporal y 6,30% en la hidratación. Por último, en la
comparación realizada entre Cierre-Pívot, la diferencia entre puestos
es de -16,29% en la masa total, -6,14% en la masa magra, -32,24% en la
grasa corporal y 8,5% en la hidratación.

Tabla 2. Datos individuales de la evaluación de la composición 
corporal, por posición y totales (media ± DE).

Jugadora/Posición
Altura
(cm)

Masa Total (kg) Masa Magra
(kg) Grasa Corp. (%) Hidratación (%)

ID005 165 60,7 44,9 22,1 58,3

ID006 165 55,1 44 15,9 63,2

ID008 160 54,4 39 24,5 56,8

Cierres (media ± DE) 163,33 ± 2,89 56,73 ± 3,45 42,63 ± 3,18 20,83 ± 4,44 59,43 ± 3,35

ID002 155 60,7 42,2 26,7 56,4

ID010 158 51,5 39 21,2 60,9

ID011 160 50,5 37,8 21,2 59,8

ID012 170 65,1 47,1 23,8 56,1

Alas (media ± DE) 160,75 ± 6,50 56,95 ± 7,11 41,53 ± 4,15 23,23 ± 2,62 58,30 ± 2,41

ID001 161 70,6 46,2 31 52,3

ID004 153 52,5 37,8 24,2 58,3

ID007 168 73,5 51,3 26,5 55,1

ID009 168 67,3 45,7 28,5 52,8

Pívots (media ± DE) 162,50 ± 7,14 65,98 ± 9,33 45,25 ± 5,57 27,55 ± 2,89 54,63 ± 2,74

Total (media ± DE) 162,09 ± 5,56 60,17 ± 8,05 43,18 ± 4,41 24,15 ± 4,10 57,27 ± 3,30

DE: Desviación Estándar

En la tabla 3 se representan conjuntamente los valores obtenidos en 
la mejor serie de cada jugadora durante los tests de fuerza del tren 
inferior, tanto el test de salto vertical (CMJ) como el test de potencia 
de piernas, que incluye las variables de Potencia Media (PM) y Velocidad 
Media (VM). En relación al porcentaje de diferencia entre puestos 
específicos para estas variables, se obtuvieron en la comparación Ala-
Cierre unas diferencias del -3,28% para el CMJ, -29,60% para PM y -2,43% 
para VM. Respecto a la comparación Ala-Pívot los datos son de 15,47% 
para CMJ, -21,65% para PM y -2,42% para VM. Por último, las diferencias 
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encontradas respecto a la comparación Cierre-Pívot fueron del 18,15% 
para el CMJ, del 6,13% para el PM y 0,01% para VM.

Tabla 3. Datos individuales del salto vertical y test de potencia de 
miembro inferior por posición y totales (media ± DE).

Jugadora/Posición CMJ (cm) PM (W) VM (m/s)

ID005 28,11 724,29 0,57

ID006 32,54 735,10 0,52

ID008 25,19 759,64 0,55

Cierres (media ± DE) 28,61 ± 3,70 739,68 ± 18,11 0,55 ± 0,02

ID002 26,80 601,83 0,57

ID010 36,30 468,62 0,50

ID011 23,47 325,69 0,45

ID012 24,79 744,51 0,65

Alas (media ± DE) 27,84 ± 5,80 535,17 ± 179,42 0,54 ± 0,09

ID001 22,10 679,14 0,56

ID004 22,59 649,76 0,54

ID007 22,81 762,54 0,64

ID009 26,52 575,98 0,52

Pívots (media ± DE) 23,50 ± 2,03 666,86 ± 77,15 0,56 ± 0,05

Total (media ± DE) 26,47 ± 4,44 638,83 ± 138,47 0,55 ± 0,06

DE: Desviación Estándar

En la tabla 4 se puede observar los valores de la mejor 
repetición obtenida por las jugadoras en el test de velocidad lineal de 
20 metros, incluyendo los parciales obtenidos en los primeros 5 
metros y 10 metros respectivamente de la prueba. En la misma 
línea que en las demás variables, se obtuvo el porcentaje de 
diferencia comparando por puestos específicos. En este sentido, en la 
comparación entre Ala-Cierre se encontraron diferencias de -2,01% en 
el Sprint 1-5m, de -3,30% en el Sprint 1-10m y de -2,49% en el Sprint 
1-20m. Para la comparación entre Ala-Pívot las diferencias son del 
-4,27% en el Sprint 1-5m, de -6,25% en el Sprint 1-10m y de -7,39% en 
el Sprint 1-20m. Por último, respecto a la comparación Cierre-Pívot 
los datos son del -2,22% en el Sprint 1-5m, -2,86% en el Sprint 1-10m y 
-4,78% en el Sprint 1-20m.
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Tabla 4. Datos individuales de la evaluación del sprint lineal, por 
posición y totales (media ± DE).

Jugadora/Posición Sprint 1-5m Sprint 1-10m Sprint 1-20m

ID005 1,27 1,94 3,26

ID006 1,31 1,96 3,42

ID008 1,36 2,05 3,52

Cierres (media ± DE) 1,31 ± 0,04 1,98 ± 0,06 3,40 ± 0,13

ID002 1,34 1,95 3,42

ID010 1,23 1,78 3,10

ID011 1,27 1,98 3,41

ID012 1,31 1,97 3,34

Alas (media ± DE) 1,288 ± 0,05 1,92 ± 0,09 3,31 ± 0,15

ID001 1,36 2,09 3,72

ID004 1,34 2,05 3,54

ID007 1,34 1,99 3,46

ID009 1,33 2,03 3,53

Pívots (media ± DE) 1,34 ± 0,01 2,04 ± 0,04 3,56 ± 0,11

Total (media ± DE) 1,31 ± 0,04 1,98 ± 0,08 3,43 ± 0,16

DE: Desviación Estándar

En la tabla 5 se detallan los datos obtenidos por las jugadoras en 
el test 90º COD, que evalúa el cambio de dirección. Al mejor tiempo 
obtenido en las 3 repeticiones del test con cambio de dirección a la 
izquierda (COD LEFT) y cambio de dirección a la derecha (COD RIGHT), 
en el que se acumulaban 10 metros en dos tramos de 5 metros, se le 
restó el mejor tiempo obtenido en el test de velocidad en el parcial de 
0-10 metros, con el objetivo de comparar la pérdida de velocidad que 
existe cuando los 10 metros se realizan con cambio de dirección en 
relación a cuando se realizan de forma lineal (DIF LEFT y DIF RIGHT). En 
este sentido, la diferencia media entre el tiempo realizado en el test 
lineal respecto al de cambio de dirección hacia la izquierda fue de 0,59
±0,14 segundos y respecto al cambio de dirección a la derecha fue de 
0,61±0,12. Igualmente se calculó la diferencia de tiempo entre el 
cambio de dirección a la izquierda y a la derecha (DIF L-R) para analizar 
si existía una tendencia a realizar más rápido el test hacia uno de los 
lados y su posible relación con la lateralidad de las jugadoras. No se 
obtuvieron datos de correlación entre lateralidad y el test de cambio 
de dirección, aunque de forma generalizada se muestra una tendencia a
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realizar el test hacia el lado izquierdo en menor tiempo, como se puede 
interpretar del valor negativo en la variable DIF L-R. Por otra parte, si 
comparamos los puestos específicos se obtienen unos porcentajes de 
diferencia entre Ala-Cierre de 3,16% para el COD RIGHT y 1,88% para 
el COD LEFT. Las diferencias entre Ala-Pívot son del -2,01% para el 
COD RIGHT y -2,53% para el COD LEFT, mientras que entre Cierre-Pívot 
existen unas diferencias del -5,34% para el COD RIGHT y -4,50% para el 
COD LEFT.

Tabla 5. Datos individuales de la evaluación del cambio de dirección, 
por posición y totales (media ± DE).

Jugadora/Posición COD LEFT (s) COD RIGHT (s) DIF LEFT (s) DIF RIGHT (s)
DIF L-R

(s)

ID005 2,37 2,44 0,43 0,50 -0,07

ID006 2,54 2,58 0,58 0,62 -0,04

ID008 2,54 2,57 0,49 0,52 -0,03

Cierres (media ± DE) 2,48 ± 0,09 2,53 ± 0,07 0,50 ± 0,07 0,54 ± 0,06 -0,04 ± 0,02

ID002 2,58 2,58 0,63 0,63 0,00

ID010 2,46 2,53 0,68 0,75 -0,07

ID011 2,76 2,72 0,78 0,74 0,04

ID012 2,45 2,53 0,48 0,56 -0,08

Alas (media ± DE) 2,56 ± 0,14 2,59 ± 0,09 0,64 ± 0,12 0,67 ± 0,09 -0,02 ± 0,05

ID001 2,49 2,57 0,40 0,48 -0,08

ID004 2,52 2,44 0,47 0,39 0,08

ID007 2,73 2,76 0,74 0,77 -0,03

ID009 2,60 2,73 0,57 0,70 -0,13

Pívots (media ± DE) 2,58 ± 0,10 2,62 ± 0,14 0,54 ± 0,14 0,58 ± 0,17 -0,04 ± 0,09

Total (media ± DE) 2,55 ± 0,12 2,59 ± 0,11 0,57 ± 0,13 0,61 ± 0,13 -0,04 ± 0,06

DE: Desviación Estándar

En la tabla 6 se muestran los datos obtenidos en el test 30-15 IFT, 
incluyendo todas las jugadoras del equipo y agrupadas por 
posición, observándose como en la posición de pívot es donde más 
diferencias hay entre jugadoras. La diferencia fue de un -4,35% entre 
Ala-cierre, 2,17% Ala-pívot y 6,25% Cierre-pívot.
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Tabla 6. Datos individuales de la evaluación del 30-15 IFT de resistencia 
intermitente, por posición y totales (media ± DE).

Jugadora VIFT Jugadora VIFT Jugadora VIFT

ID005 18,00 ± ID002 17,00 ± ID001 15,50 ±

ID006 18,00 ± ID010 17,00 ± ID004 17,00 ±

ID008 18,00 ± ID011 18,00 ± ID007 18,00 ±

ID012 17,00 ± ID009 17,00 ±

Cierres 18,00 ± 0,00 Alas17,25 ± 0,50 Pívots 16,88 ± 1,03

Total (media ± DE) 17,32 ± 0,78

DE: Desviación Estándar

Estadística correlacional

Para conocer la posible relación entre los resultados obtenidos entre los 
test realizados y otras variables contextuales como la edad, lateralidad 
o puesto especí ico, se realizaron pruebas estadísticas de correlación 
(Pearson). De esta manera, en primer lugar, se realizaron pruebas 
estadísticas para analizar la posible relación entre los datos de 
composición corporal y el resultado en los test de velocidad lineal y de 
cambio de dirección. En este sentido, se obtuvo una correlación positiva 
entre la masa corporal total y el tiempo en el Sprint 1-5m (0.801; p 
< 0.001), el Sprint 1-10m (0.653; p=0.016) y el Sprint 1-20m (0.607; 
p=0.028); entre el porcentaje de grasa y el tiempo en el Sprint 1-5m 
(0.810; p < 0.001), el Sprint 1-10m (0.731; p=0.005) y el Sprint 1-20m 
(0.728; p=0.005); entre la masa magra y el tiempo en el Sprint 1-5m 
(0.674; p=0.012); una correlación negativa entre el porcentaje de grasa 
corporal y el tiempo en el Sprint 1-5m (-0.821; p < 0.001), el Sprint 
1-10m (-0.755; p=0.003) y el Sprint 1-20m (-0.752; p=0.003); y también 
negativa entre el porcentaje de hidratación corporal y el Sprint 1-5m 
(-0.823; p < 0.001), el Sprint 1-10m (-0.757; p=0.003) y el Sprint 1-20m 
(-0.717; p=0.006).

Complementariamente se obtuvieron correlaciones positivas entre 
la composición corporal y el test de potencia de miembro inferior, 
correlacionándose la velocidad media con la masa total corporal (0.728); 
y con la masa magra (0.774). 
En la búsqueda de la relación entre las variables del test de salto vertical 
y las pruebas  de  velocidad lineal y  cambio de dirección,se  observa 
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que la altura en el CMJ está relacionada negativamente con el tiempo en 
el Sprint 1-10m (-0.686; p=0.010); con el tiempo en el Sprint 1-20m 
(-0.716; p=0.006); y con el tiempo en el COD LEFT (-0.612; p=0.026). 

Respecto al test 30-15 IFT se ha encontrado una relación negativa 
entre los valores en el test de resistencia intermitente y el tiempo en 
el Sprint 1-20m (-0.677; p=0.011). 

  DISCUSIÓN

El propósito de este estudio ue analizar el perfil de rendimiento de 
las jugadoras de un equipo de fútbol sala de 1ª división teniendo en 
cuentas las cualidades ísicas más determinantes en este deporte. Para 
ello se analizó su composición corporal, el rendimiento en acciones de 
alta intensidad como el salto vertical, el sprint y el cambio de dirección, 
la estimación de potencia en media sentadilla y el 
rendimiento intermitente en jugadoras de fútbol sala de 1ª división.

No se han encontrado estudios previos en la literatura en el que 
se analicen y se indague sobre las posibles correlaciones entre 
dichas variables en jugadoras de fútbol sala. Se encontraron 
estudios de composición corporal que concuerdan con nuestros 
resultados (1) y que analizan variables de rendimiento como el sprint o 
el salto vertical con resultados similares (3).

Los resultados obtenidos en este estudios indican que el puesto 
específico que ocupan las jugadoras en la pista influye en el perfil de 
composición corporal y de rendimiento. De este modo, las pívots 
muestran diferentes resultados en composición corporal, con más de 
un 10% de diferencia en la masa total y porcentaje de grasa y más de 
un 5% de diferencia en masa magra respecto a alas y cierres, lo cual 
está relacionado con parámetros de rendimiento. Estos hallazgos 
coinciden con investigaciones previas en cuanto a que la masa 
corporal y la masa muscular es superior en pívots, sin embargo, no es 
así en la talla de éstas (1). Por otra parte, las cierres y alas tienen 
similares valores de composición corporal mostrando sólo más de un 
10% de diferencia en porcentaje de grasa. De hecho, en el salto 
vertical, alas y cierres también mostraron resultados similares y 
ambos puestos mostraron más de un 10% de diferencia comparadas 
con pívots, mientras en el rendimiento en sprint y COD sólo las 
alas mostraron más de un 5% de diferencia en el sprint en 10 y 20 
metros con las pívots. 

La composición corporal de las jugadoras analizadas es muy similar 
a valores de estudios previos con jugadoras de élite en diferentes 
temporadas (7). Parece relevante indicar que, aunque no sea el objeto 
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de estudio, mejores valores de composición corporal están relacionados 
con menor riesgo de lesión (4), por lo que obtener valores de referencia 
como los que aporta nuestro estudio puede ser interesante para 
entrenadores y preparadores físicos. Parece ser que mantener una 
composición óptima es clave en jugadoras de élite por su impacto en 
acciones de alta intensidad y en la producción de potencia, esto puede 
influir positivamente en la adaptación al entrenamiento (1). 

En fútbol sala, como en otros deportes colectivos, cualquier detalle 
puede marcar la diferencia (5), como la mejora de las acciones cortas 
de alta intensidad, que pueden suponer una ventaja. En este estudio, se 
puede comprobar que una mejor composición corporal se relaciona con 
un mejor rendimiento en este tipo de acciones. De hecho, se 
encontró una relación positiva entre la masa corporal y el porcentaje 
de grasa con el tiempo en sprint (0,607 y 0,810 respectivamente) y 
con la VM en la sentadilla con dispositivo inercial (0,728 y 0,774 
respectivamente). 

El CMJ es una medida contrastada como indicador de la 
fuerza explosiva (2,12) para evaluar el rendimiento físico del tren 
inferior de jugadores y jugadoras de fútbol sala (5). La naturaleza del 
CMJ, donde interviene el ciclo estiramiento-acortamiento, al igual 
que en el sprint y el cambio de dirección, hace previsible una posible 
relación con las acciones mencionadas (16). En este sentido, los 
resultados del presente estudio muestran una relación negativa entre 
el rendimiento del salto vertical y el tiempo en 10 y 20 metros 
(-0.686; -0.716) y el cambio de dirección a la izquierda (-0.612), 
pero no se encontró relación con el sprint en 5 metros. Esto quiere 
decir que un mejor rendimiento en salto vertical se relaciona con 
menor tiempo de sprint en 10 y 20 metros, es decir, con un mejor 
rendimiento en sprint. Estos datos están en línea con hallazgos previos 
donde el CMJ fue comparado con las mismas variables que en nuestro 
estudio en jugadores jóvenes de fútbol (16), y en jugadores de 
fútbol sala encontrándose un decremento en el rendimiento 
relacionado con el CMJ y el sprint en 20 metros (26).

Con los datos obtenidos en esta investigación, se puede argumentar 
que hay diferentes variables que están relacionadas con el sprint. Al 
contrario que en estudios previos en el que la aptitud aeróbica no se 
relaciona con la capacidad de esprintar (5), nuestro estudio encontró 
una relación entre la aptitud en rendimiento intermitente y el 
rendimiento en el sprint de 20 metros, sin embargo, no se dio en el 
sprint de 5 y 10 metros. Esto puede ser debido a que el factor 
diferencial en las aceleraciones cortas como pueden ser el sprint 
de 5 y 10 metros es la aplicación de fuerza (15), mientras que el 
sprint de 20 metros está relacionado con el mantenimiento de la 
velocidad (15). 
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El cambio de dirección es una acción muy importante para las 
jugadoras de fútbol sala por la propia exigencia del deporte (6). En 
el cambio de dirección a 90º las jugadoras deben realizar la frenada 
e impulsarse con la pierna opuesta al lado donde el giro es realizado. 
Los resultados no mostraron relaciones con la pierna dominante y el 
cambio de dirección, lo cual concuerda con estudios previos, donde no 
se encontraron resultados significativos en el cambio de dirección según 
la pierna dominante en jugadores de fútbol jóvenes (17).

Por otra parte, los momentos de partido en los que hay más goles 
son los últimos 10 minutos del encuentro (5) por lo que un mejor 
rendimiento intermitente y su mejor capacidad de resistencia puede 
jugar un rol clave para que las jugadoras estén en mejores condiciones 
en los minutos finales. Complementariamente, un mejor rendimiento 
en el test 30-15 IFT también tiene relación con mejor rendimiento en 
el sprint en 20 metros (-0.677), si bien es cierto que en fútbol sala no 
se dan muchas acciones con esta distancia (15), muchas de las acciones 
que acaban en gol son tras contraataque (5), por lo que, aunque haya 
pocas acciones de larga distancia, éstas son importantes en acciones de 
éxito en este deporte. 

  CONCLUSIÓN

El presente estudio ha mostrado diferencias en la composición corporal 
y en diferentes variables de rendimiento en las jugadoras de fútbol sala 
en función del puesto específico.

Por otra parte, se ha demostrado como la composición corporal está 
relacionada con variables de rendimiento importantes para las demandas 
en competición como el salto vertical, sprint, cambio de dirección y la 
potencia del tren inferior en media sentadilla.

Estos datos indican la importancia de una buena composición corporal 
para ofrecer un mejor rendimiento. Además, estos datos pueden ser de 
utilidad para entrenadores y preparadores físicos como referencia para 
evaluar la composición corporal y el rendimiento de sus jugadoras para 
elaborar programas de entrenamiento para obtener mejoras. 

  LIMITACIONES Y CAMINOS FUTUROS

La limitación de este estudio puede ser la escasa muestra para 
establecer un perfil de rendimiento de la jugadora de fútbol sala de 
élite. Por otra parte, no se tuvo en cuenta la fase del ciclo menstrual en 
el que se encontraban las jugadoras, lo cual podría afectar el resultado 
de los test (8). Se necesitan futuras líneas de investigación con una 
muestra más elevada. 



 18ANÁLISIS Y RELACIÓN ENTRE LA COMPOSICIÓN CORPORAL Y VARIABLES DE RENDIMIENTO...

En cambio, la fortaleza de este estudio reside en la gran cantidad 
de información que se analiza, ya que se hace un análisis global del 
rendimiento físico de las jugadoras de fútbol sala, de las que hay poca 
información en la actualidad.
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