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Resumen 

En el fútbol, la pretemporada suele ser un periodo breve pero intenso, caracterizado por 

un aumento en la carga de entrenamiento destinado a mejorar las aptitudes físicas 

determinantes del rendimiento deportivo. El objetivo de esta investigación fue analizar 

los cambios en la composición corporal y el rendimiento físico después de un periodo de 

pretemporada de siete semanas en jóvenes futbolistas chilenos. Participaron 60 jóvenes 

futbolistas de sexo masculino (16.2±1.7 años), evaluados antes y después de una 

pretemporada de siete semanas. En antropometría y composición corporal se midió la 

talla, el peso corporal, perímetros y pliegues cutáneos. Se calcularon el porcentaje de 

grasa corporal y de masa muscular esquelética, junto con el pico de aceleración de la 

velocidad de crecimiento (APVC). El rendimiento físico se examinó mediante pruebas de 

sprint (10m, 20m y 30m), test 505, salto horizontal, salto con contramovimiento (CMJ) y 

consumo máximo de oxígeno (VO2máx) con el test de resistencia intermitente 30-15IFT. 

Los resultados muestran que, en la composición corporal, existen reducciones 

significativas (p<0.01) en ∑ 6 pliegues (d=1.08; “grande”) y grasa corporal (d=1.25; 

“grande”). Por su parte, el rendimiento físico presentó mejoras significativas (p<0.01) en 

sprint 10m (d=4.02; “muy grande”), 20m (d=3.53; “muy grande”), 30m (d=2.32; “muy 

grande”), VO2máx (d=1.02; “grande”) y test 505 (p<0.05; d=0.34; “pequeño”). Además, 

los futbolistas sub-19 mostraron progresos significativos (p<0.01) en salto horizontal 

(d=1.19; “grande”). En conclusión, un periodo de pretemporada de siete semanas induce 

mejoras significativas en indicadores de tejido graso, sprint 10 a 30m, VO2máx y test 505 

en jóvenes futbolistas chilenos.  

Palabras clave: fútbol; periodización; entrenamiento físico; antropometría; rendimiento 

deportivo.   

 

Abstract 

In soccer, the preseason is typically a short period where training loads are intensified to 

improve the physical abilities that determine athletic performance. The objective of this 

study was to analyze changes in physical performance and body composition after a 

seven-week preseason in young Chilean soccer players. Sixty young male soccer players 

(16.2±1.7 years) participated, assessed before and after a seven-week preseason. In 

anthropometry and body composition, height, weight, circumference, and skinfold 

thickness were measured. Body fat percentage and skeletal muscle mass were calculated, 

along with peak growth velocity acceleration (APVC). Physical performance was 

examined with, 10m, 20m and 30m sprints, 505 test, horizontal and countermovement 

jump (CMJ), and maximal oxygen consumption (VO2max) with 30-15IFT intermittent 

endurance test. The results show that, in body composition, there are significant 

reductions (p<0.01) in ∑ 6 skinfolds (d=1.08; “large”) and body fat (d=1.25; “large”). 

Physical performance presents significant improvements (p<0.01) in 10m sprint (d=4.02; 

“very large”), 20m (d=3.53; “very large”), 30m (d=2.32; “very large”), VO2max (d=1.02; 

“large”) and 505 test (p<0.05; d=0.34; “small”). In addition to the above improvements, 

U-19 soccer players showed significant improvements (p<0.01) in horizontal jump 

(d=1.19; "large"). We conclude that a seven-week preseason period induces significant 

improvements in indicators of adipose tissue, 10-30m sprint, VO2max, and 505 test in 

young Chilean soccer players. 

Key words: soccer; periodization; fitness training; anthropometry; sports performance. 
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Introducción 

El fútbol es un deporte intermitente, donde se ejecutan diversos movimientos 

técnicos y acciones tácticas explosivas de forma repetitiva. Estos esfuerzos provocan una 

alta demanda sobre los sistemas energéticos aeróbico y anaeróbico, con frecuencias 

cardíacas medias que pueden alcanzar entre el 85% al 98% del valor máximo (Bangsbo 

et al., 2006; Dolci et al., 2020; Turner & Stewart, 2014). Durante los partidos, los 

futbolistas actúan en escenarios inciertos y complejos que exigen realizar múltiples e 

impredecibles movimientos, tales como aceleraciones, desaceleraciones, saltos, giros  y 

cambios de dirección (Dolci et al., 2020; Thomas et al., 2016). 

Durante un partido de fútbol, la distancia típica que recorre un jugador de campo 

de élite es de 10 a 13 km, sin embargo, la mayor parte de esa distancia se realiza 

caminando o corriendo a baja intensidad (Allen et al., 2024; Bangsbo et al., 2006), y solo 

cerca del 11% implica acciones de alta intensidad (Dellal et al., 2011; Vargas & Pérez, 

2023). Actualmente, el rendimiento en el fútbol exige altos niveles de fuerza muscular, 

potencia, velocidad, resistencia, capacidad de realizar sprints repetidos y equilibrio, todos 

aspectos esenciales para ejecutar acciones rápidas y precisas de acuerdo con las demandas 

del juego (Allen et al., 2024; Muñoz et al., 2025; Oliva-Lozano et al., 2023; Thomas 

et al., 2016). Además, se recomienda tener una composición corporal con un bajo nivel 

de grasa corporal, dado que un exceso puede ser perjudicial para el rendimiento del 

jugador (Clemente et al., 2021; Sebastiá-Rico et al., 2023). 

En los deportes profesionales, la fase de pretemporada suele ser un período breve, 

en comparación al periodo competitivo, en el que se produce un incremento o aumento 

significativo de la carga de entrenamiento, de 2 a 4 veces, en comparación con las 

semanas típicas del periodo de competencia. Su objetivo, es promover cambios 

adaptativos positivos en la aptitud física de los jugadores (Buchheit et al., 2013; Clemente 

et al., 2021). Durante esta fase, el número de sesiones de entrenamiento y de partidos 

aumenta, lo que contribuye a mejoras sustanciales en las principales capacidades físicas, 

las cuales luego tienden a mantenerse o incrementarse en la temporada competitiva 

(Nunes et al., 2020; Soares-Caldeira et al., 2014). 
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En el periodo de entrenamiento de pretemporada, la composición corporal, los 

ejercicios intermitentes de alta intensidad, la capacidad de realizar sprints repetidos, la 

velocidad y la potencia muscular se han identificado como componentes primordiales a 

mejorar (Buchheit et al., 2013; Castagna et al., 2013; Figueiredo et al., 2021). Sin 

embargo, la programación del entrenamiento de este periodo  representa un complejo 

desafío para los entrenadores, ya que deben prescribir cargas que maximicen las 

adaptaciones positivas y, al mismo tiempo, eviten los dolores musculares, la rigidez y las 

lesiones (Buchheit et al., 2013; Nunes et al., 2020). Pese a que el rendimiento en el fútbol 

es multidimensional, la aptitud física es el soporte para la aplicación de aspectos técnicos, 

tácticos y toma de decisiones durante los partidos (Clemente et al., 2021; Huijgen et al., 

2014). 

Diversos estudios han documentado mejoras significativas en la aptitud física 

durante la pretemporada. Castagna et al. (2013) demostraron que ocho semanas de 

entrenamiento enfocadas en el desarrollo de la aptitud física mejoran la aptitud aeróbica 

y el rendimiento en la prueba de recuperación intermitente Yo-Yo (Yo-YOIR1). 

Resultados similares se reportaron en el mejoramiento de carreras de alta intensidad 

evaluadas mediante el test de recuperación intermitente Yo-Yo de nivel 2 (Yo-YoIR2), 

en jugadores profesionales de fútbol, luego de un entrenamiento de pretemporada de dos 

semanas (Buchheit et al., 2013). De forma paralela, en un periodo de ocho semanas de 

pretemporada, el entrenamiento de intervalos de alta intensidad logró mejorar el salto 

vertical, el sprint de 10m y 30m, así como la distancia obtenida en el test Yo-YOIR1 en 

futbolistas profesionales (Wong et al., 2010). Asimismo, se ha observado que el 

entrenamiento de potencia muscular basado en la velocidad de ejecución, desarrollado 

durante una pretemporada de seis semanas, mejoró considerablemente el rendimiento en 

sprint 10m y en el salto vertical en futbolistas de elite (Loturco et al., 2013). Junto con 

ello, Michaelides et al. (2021) demostraron que ocho semanas de entrenamiento en el 

periodo precompetitivo fue suficiente para provocar mejoras significativas en los índices 

de rendimiento aeróbico de futbolistas profesionales, elevando el umbral ventilatorio, 

VO2máx y tiempo de carrera. Igualmente, se ha señalado que los programas de 

entrenamiento de pretemporada, ya sean  intervalos muy cortos o continuos, inducen una 
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mejora significativa de la capacidad aeróbica, aunque pueden generar un estancamiento 

o deterioro del rendimiento anaeróbico en jóvenes futbolistas (Meckel et al., 2014). 

A partir de estos antecedentes, este estudio plantea como hipótesis de 

investigación que un periodo de pretemporada de siete semanas mejora 

significativamente el rendimiento físico y la composición corporal de jóvenes futbolistas 

chilenos. Por tanto, el objetivo de esta investigación fue analizar los cambios en la 

composición corporal y el rendimiento físico después de un periodo de pretemporada de 

siete semanas en jóvenes futbolistas chilenos. Complementariamente, se analizaron los 

resultados según la edad de los jugadores: entre 15 a 17 años (sub-17) y entre 18 a 19 

años (sub-19). 

 

Material y Métodos 

Diseño y Muestra 

El estudio fue de observacional, de tipo descriptivo-comparativo con mediciones 

pre y post-test, con el fin de analizar los cambios en el rendimiento físico y la composición 

corporal después de un periodo de pretemporada de siete semanas. Las evaluaciones se 

realizaron durante la primera y la última semana del periodo de pretemporada. Durante 

esta etapa, los jugadores entrenaron seis días a la semana, con sesiones matutinas de 2,5 

horas diarias, a excepción del domingo que era el día libre. La estructura general de las 

sesiones de entrenamiento fue la siguiente: los primeros 30 a 40 minutos se destinaron al 

trabajo en gimnasio, orientado a la fuerza y potencia muscular, luego se realizaron entre 

40 a 60 minutos de ejercicios de resistencia continua, durante las primeras cuatro 

semanas, y de resistencia intermitente, durante las últimas tres. Finalmente, se 

completaron las sesiones con 30 a 40 minutos de ejercicios tácticos y técnicos con balón. 

La muestra fue seleccionada mediante un muestreo no probabilístico por 

conveniencia. Participaron sesenta futbolistas varones chilenos (16.2±1.7 años), 

pertenecientes a las divisiones formativas o juveniles de un club profesional chileno que 

compite en la Primera División de la liga formativa de la Asociación Nacional de Fútbol 

Profesional (ANFP). Los criterios de inclusión fueron: (1) tener entre 15 y 19 años de 

edad al momento de las mediciones; (2) estar registrado oficialmente por el club en la 

ANFP; (3) firmar un asentimiento (para menores de 18 años) y presentar el 
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consentimiento firmado por su apoderado/a; los jugadores mayores de 18 años, firmar 

consentimiento informado. Los criterios de exclusión incluyeron: (1) no completar todas 

las evaluaciones; (2) lesión o enfermedad que pudiera interferir con las evaluaciones, 

según lo reportado por el mismo jugador o el cuerpo técnico. 

 

Procedimiento 

Inicialmente, se solicitó autorización al club participante, detallando los objetivos, 

procedimientos y alcances de la investigación. Luego, se requirió el consentimiento 

informado de los apoderados y el asentimiento de los jugadores, de acuerdo con las 

indicaciones establecidas en la Declaración de Helsinki para investigaciones en seres 

humanos (World Medical Association [WMA], 2024). El estudio fue aprobado por el 

Comité de Ética científico de la Universidad Adventista de Chile (N°2025-026). 

Todas las evaluaciones se realizaron en las instalaciones del club de los jugadores 

evaluados, en horario matutino y antes de los entrenamientos, durante la primera semana 

de enero y la última semana de febrero del año 2025. La temperatura ambiente fluctuó 

entre los 15° y 20° Celsius. Todas las mediciones fueron aplicadas por tres evaluadores, 

con estudios completos de formación universitaria, experiencia previa en investigación y 

aplicación de este tipo de pruebas en jóvenes deportista. Además, recibieron capacitación 

teórica y práctica, para garantizar la correcta administración las pruebas. Las mediciones 

antropométricas y de composición corporal fueron aplicadas siguiendo las indicaciones 

de Marfell-Jones et al. (2012). Las pruebas de rendimiento físico se llevaron a cabo en 

canchas de césped sintético del club, con los jugadores equipados con camiseta, 

pantalones cortos y zapatos de fútbol. El protocolo inició con un calentamiento de 15 

minutos, que incluyó desplazamientos en diferentes direcciones, saltos, aceleraciones, 

desaceleraciones y ejercicios de flexibilidad dinámica. Luego, se aplicaron las pruebas, 

en el siguiente orden:  salto horizontal y con contramovimiento (CMJ), sprint 10m, 20m 

y 30 m, test 505, finalizando con el test de resistencia intermitente 30-15IFT (Buchheit, 

2008). Las pruebas se realizaron dos veces por participante, registrándose el mejor 

resultado para el análisis de datos, excepto el test 30-15IFT, que fue realizado en un solo 

intento. 

Instrumentos 
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Mediciones antropométricas 

El peso corporal fue medido con una balanza digital con 100 gramos de precisión 

(Seca Clara 803, Hamburgo, Alemania). La talla (cm) fue registrada en el plano de 

Frankfurt, con los sujetos descalzos, utilizando un estadiómetro graduado en milímetros 

(Seca 213, Hamburgo, Alemania). Los pliegues cutáneos del tríceps braquial, 

subescapular, supraespinal, abdominal, muslo anterior y pierna medial, se controlaron 

con una pinza antropométrica (Harpenden®, Baty International Ltd., West Sussex, Reino 

Unido). Los perímetros del brazo relajado, antebrazo, caja torácica, muslo máximo y 

pierna fueron registrados con una cinta antropométrica metálica (Lufkin® Metallic, 

Medina, OH, EE. UU.). Todos los pliegues cutáneos y perímetros fueron medidos en el 

lado derecho del cuerpo. El error técnico de medición fue de 0.3% para el peso corporal, 

talla y perímetros, y de 1.1% para los pliegues cutáneos. Para el cálculo del porcentaje de 

masa muscular y grasa corporal se siguió el modelo de cinco componentes propuesto por 

Ross y Kerr (1991). La maduración biológica se calculó con el método de Moore et al. 

(2015), estableciendo el pick de aceleración de velocidad de crecimiento (APVC), 

APVC= -7.999994 + [0.0036124 x (edad x talla)].  

 

Salto Horizontal 

Se ejecutó siguiendo las recomendaciones de Vanhelst et al. (2016). El jugador se 

ubicó detrás de una línea marcada en el piso, con los pies paralelos y separados 

ligeramente, luego saltó hacia adelante buscando la mayor distancia posible. Se midió la 

distancia obtenida entre la línea marcada hasta los talones al aterrizar, usando una cinta 

milimétrica Stanley Power Lock® (EE. UU.).  

 

Salto con contramovimiento (CMJ) 

El jugador se ubicó en bipedestación, con los pies ligeramente separados y con 

sus manos en las caderas. Tras una flexión de rodillas cercana a los 90°, realizó un salto 

vertical buscando la máxima altura, que fue medida con una plataforma Globus Ergo 

Jump® (Bosco System). La prueba se ejecutó siguiendo el protocolo de Bosco y Padulles 

(1994). 
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Sprint 10m, 20m y 30m. 

El jugador se ubicó con un pie adelantado, detrás de la línea de salida. Al recibir 

la señal, corrió la distancia indicada a su máxima velocidad. El tiempo obtenido se midió 

con un sistema de células fotoeléctricas (Witty, Microgate®, Bolzano, Italia). Las  

mediciones se realizaron según las indicaciones descritas por Luna-Villouta et al. (2024). 

 

Test 505 

El jugador comenzó ubicándose detrás de la línea de salida, para luego acelerar a 

máxima velocidad en línea recta hasta llegar a una línea ubicada a 5 m de distancia, donde 

tuvo que girar 180° para regresar a la línea de partida, completando una distancia total de 

10 m.  El tiempo logrado se midió con células fotoeléctricas (Witty, Microgate®, 

Bolzano, Italia). La prueba se efectuó de acuerdo con las recomendaciones de Fernández-

Fernández et al. (2018). 

 

Test de resistencia intermitente 30-15IFT 

Se ejecutó una carrera de ida y vuelta de 30 segundos intercalada con periodos de 

recuperación pasiva. El jugador debía desplazarse entre dos líneas separadas a 40 m, 

tocando la línea con la punta de sus pies según el ritmo establecido por una señal acústica 

(CD ROM). La velocidad inicial de la prueba fue de 8 km/h y aumentó 0,5 km/h por cada 

etapa. La prueba terminó cuando el futbolista estaba exhausto o cuando fue incapaz de 

seguir el ritmo impuesto por la señal sonora. Se registró la velocidad final del test (VIFT) 

lograda por cada jugador. La prueba se realizó siguiendo las indicaciones de Čović et al. 

(2016). El VO2máx, se estimó con la fórmula de Buchheit (2008), VO2máx (ml/kg/min) 

= 28.3 -(2.15x1) –(0.741 - edad) –(0.0357 x peso corporal) +(0.0586 x edad x VIFT) 

+(1.03 x VIFT). 

 

Estadística 

El análisis estadístico se realizó con el software IBM SPSS Corp. versión 17.0 

(IBM ® , Somers, NY, EE. UU.). La prueba de Kolmogorov-Smirnov comprobó la 

distribución normal de las variables. Los resultados se presentan como media, desviación 

estándar (DE) e Intervalo de Confianza 95% (IC 95%). Las diferencias entre las 
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mediciones previas y post pretemporada se determinaron utilizando la prueba t para 

muestras relacionadas. Además, se calculó el tamaño del efecto (TE) de los cambios en 

cada variable mediante la d de Cohen, interpretada de la siguiente manera: 0.2 (pequeño), 

0.5 (moderado), 0.8-1.6 (grande) y >1.60 (muy grande) (Hopkins et al., 2001). Para 

complementar el análisis, se compararon las diferencias entre las mediciones pre y post 

pretemporada para los grupos de edad sub-17 (15 a 17 años) y sub-19 (18 a 19 años). El 

nivel de significancia utilizado fue p<0.05. 

 

Resultados 

La tabla 1 presenta el análisis descriptivo de media, desviación estándar (DE) e 

Intervalo de Confianza 95% (IC 95%), junto con la prueba t y TE determinado con la d 

de Cohen, para las medidas antropométricas y de composición corporal pre y post-

pretemporada. En las mediciones post-pretemporada, se encontraron disminuciones 

significativas (p<0.01) en ∑ 6 pliegues (d=1.08; “grande”) y en el porcentaje de grasa 

corporal (d=1.25; “grande”), junto con un incremento significativo (p<0.01) en la talla 

(d=0.48; “pequeño”). Estos hallazgos sugieren una reducción del tejido adiposo asociada 

al proceso de entrenamiento físico durante la pretemporada, junto con un aumento en la 

talla, coherente con la edad de los participantes y su etapa de crecimiento. En contraste, 

no se encontraron diferencias significativas en el Peso corporal, APVC, ∑ 4 perímetros y 

masa muscular (p>0.05). 
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Tabla 1. Mediciones antropométricas y composición corporal pre y post-pretemporada 

  

Variables 

Pre-pretemporada (n=60)  Post-pretemporada (n=60) 
p-

value 
% 

Diferencia 

Tamaño Efecto 

Media±DE 
IC 95%  Media±DE 

IC 95% 
d 

LI LS LI LS 

Edad (años) 16.2±1.7 15.8 16.7  16.3±1.7 15.9 16.8      

Peso Corporal 
(kg) 

68.1±7.5 66.1 69.9  67.6±6.9 65.9 69.5 0.95 - 0.4 0.13 pequeño 

Talla (m) 174±7.2 1.722 1.759  174.5±7 1.726 1.762 *0.01 0.2 0.48 pequeño 

APVC (nivel) 2.2±1.2 1.9 2.5  2.3±1.2 2 2.6 0.61 0.6 -0.38 pequeño 

∑ 4 perímetros 
(cm) 

243.9±18.1 239.2 248.6  238.8±10.2 236.2 241.5 0.09 -1.8 0.35 pequeño 

∑ 6 pliegues 
(mm) 

59.3±14.1 55.7 63.1  52.3±11.9 49.2 55.3 *0.01 - 11.3 1.08 grande 

Grasa Corporal 

(%) 
24.8±3.4 24 25.7  23.2±2.9 22.4 23.9 *0.01 - 6.6 1.25 grande 

Masa Muscular 
(%) 

48.9±3.9 47.9 49.9  48.9±2.9 48.2 49.8 0.96 0.3 0.01 pequeño 

Entrenamiento 
semanal (horas) 

12±1    11±1     
  

*diferencia significativa p<0.01 
Nota: DE-desviación estándar; IC 95%- Intervalo de Confianza 95%; LI- Límite inferior; APVC- Pico de aceleración 

de velocidad de crecimiento; ∑ 4 perímetros- Sumatoria perímetros; ∑ 6 pliegues-Sumatoria pliegues cutáneos 

 

 

La tabla 2 presenta los resultados de media, desviación estándar (DE) e Intervalo 

de Confianza 95% (IC 95%), además la prueba t y TE según la d de Cohen, para las 

mediciones del rendimiento físico pre y post-pretemporada, que mostraron mejoras 

significativas (p<0.01) en sprint 10m (d=4.02; “muy grande”), 20m (d=3.53; “muy 

grande”), 30m (d=2.32; “muy grande”), VO2máx (d=1.02; “grande”), también en el test 

505 (p<0.05; d=0.34; “pequeño”). Estas mejoras reflejan adaptaciones esperadas del 

sistema neuromuscular y cardiorrespiratorio tras un periodo sistemático de 

entrenamiento. En los saltos no hubo diferencias significativas (p>0.05). 
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En la Tabla 3 se exhibe la media, desviación estándar (DE), prueba t y TE 

establecido con la d de Cohen para la comparación de la composición corporal y 

rendimiento físico pre y post-pretemporada según grupos de edad. En los jóvenes sub-17 

se observaron disminuciones significativas (p<0.01) en ∑ 6 pliegues (d=0.96; “grande”) 

y grasa corporal (d=1.09; “grande”), junto con mejoras significativas (p<0.01) en sprint 

10m (d=3.32; “muy grande”), 20m (d=2.67; “muy grande”), 30m (d=0.52; “moderado”), 

VO2máx (d=1.02; “grande”), además, aumento en talla (p<0.01; d=0.11; “pequeño”). Por 

su parte, los futbolistas sub-19 mostraron perdidas notorias en ∑ 4 perímetros (p<0.05; 

d=0.47; “pequeño”), ∑ 6 pliegues (p<0.01; d=1.43; “grande”) y grasa corporal (p<0.01; 

d=1.82; “muy grande”), con mejoras significativas (p<0.01) en salto horizontal (d=1.19; 

“grande”),  en sprint 10m (d=3.01; “ muy grande”), 20m (d=4.64; “muy grande”), 30m 

(d=1.43; “grande”), test 505 (d=2.32; “muy grande”) y VO2máx (p<0.05; d=0.71; 

“moderado”). Estos hallazgos indican que ambos grupos respondieron favorablemente al 

entrenamiento de pretemporada, con mejoras marcadas en la velocidad y la composición 

corporal, siendo más acentuadas en el grupo sub-19. 

Tabla 2.  Mediciones del rendimiento físico pre y post-pretemporada 

  

Variables 

Pre-pretemporada (n=60)  Post-pretemporada (n=60) 
p-

value 
% 

Diferencia 

Tamaño 
Efecto 

Media±DE 
IC 95%  Media±DE 

IC 95% 
d 

LI LS LI LS 

Salto 
Horizontal 
(cm) 

216±15.6 211.9 220  223±34 213.8 231.4 0.82 3.0 0.24 pequeño 

CMJ (cm) 38.4±4.2 37.3 39.4  39.2±3.9 38.2 40.2 0.66 2.6 0.23 pequeño 

Sprint 10 m (s) 2.3±0.1 2.2 2.3  1.8±0.1 1.8 1.9 **0.01 - 19.1 4.02 
Muy 

grande 

Sprint 20 m (s) 3.6±0.2 3.5 3.7  3.1±0.1 3.1 3.2 **0.01 - 14.8 3.53 
Muy 

grande 

Sprint 30 m (s) 4.9±0.2 4.9 5  4.3±0.3 4.2 4.4 **0.01 - 14.1 2.32 
Muy 

grande 
Test 505 (s) 2.4±0.3 2.3 2.5  2.3±0.1 2.2 2.3 *0.05 - 9.3 0.34 pequeño 

VO2máx 
(ml/kg/min)  

50.4±2.5 49.8 51.1  52.1±2.6 51.4 52.7 **0.01 3.3 1.02 grande 

*diferencia significativa p<0.05; **diferencia significativa p<0.01 
Nota: DE-desviación estándar; IC 95%- Intervalo de Confianza 95%; LI- Límite inferior; LS- Límite superior; 
VO2máx - Consumo máximo de oxígeno 
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Tabla 3. Mediciones de composición corporal y rendimiento físico según edad 

  

Variables 

Sub-17  Sub-19 

Pre-

pretemporada  
  

Post-

pretemporada  p-

value 

Tamaño Efecto  

Pre-

pretemporada  
 Post-

pretemporada  p-

value 

Tamaño Efecto 

(n=39)  (n=39)  (n=21)  (n=21) 

Media±DE  Media±DE d  Media±DE  Media±DE d 

Peso Corporal 

(kg) 
66.8±7  66.6±6.7 0.50 0.14 pequeño 

 
70.3±7.9  69.6±7.1 0.07 0.41 pequeño 

Talla (m) 1.73±7.5  1.74±7.5 **0.01 0.11 pequeño  1.77±5.6  1.77±5.5 0.89 0.03 pequeño 

∑ 4 
perímetros 
(cm) 

241.7±15.4  238.3±9.9 0.10 0.21 pequeño 

 

248.1±22.3  239.9±11 *0.04 0.47 pequeño 

∑ 6 pliegues 

(mm) 
61.4±15.3  54.5±12.2 **0.01 0.96 grande 

 
55.6±11.1  48.3±10.3 **0.01 1.43 grande 

Grasa 
Corporal (%) 

25.3±3.8  23.7±3.1 **0.01 1.09 grande 
 

24.1±2.5  22.3±2.2 **0.01 1.82 
Muy 

grande 

Masa 

Muscular (%) 
48.6±4.2  49.1±2.9 0.36 0.15 pequeño 

 
49.4±3.1  48.6±2.8 0.09 0.28 pequeño 

Salto 
Horizontal 

(cm) 

214±16.6  217±39.5 0.64 0.08 pequeño 

 

219±13.4  233±16.7 **0.01 1.19 grande 

CMJ (cm) 37.9±4.5  38.7±3.9 0.21 0.20 pequeño  39.2±3.5  40.1±3.8 0.13 0.33 pequeño 

Sprint 10 m 
(s) 

2.3±0.1  1.9±0.1 **0.01 3.32 grande 
 

2.2±0.1  1.8±0.1 **0.01 3.01 
Muy 

grande 

Sprint 20 m 

(s) 
3.7±0.2  3.3±0.2 **0.01 2.67 grande 

 
3.5±0.1  3.1±0.1 **0.01 4.64 

Muy 

grande 

Sprint 30 m 

(s) 
5±0.2  4.3±0.2 **0.01 0.52 moderado 

 
4.8±0.2  4.2±0.5 **0.01 1.43 grande 

Test 505 (s) 2.4±0.4  2.3±0.1 0.23 0.26 pequeño 
 

2.4±0.1  2.2±0.1 **0.01 2.32 
Muy 

grande 

VO2máx 

(ml/kg/min)  
49.7±2.6  51.4±2.4 **0.01 1.15 grande 

 
51.8±1.8  53.2±2.4 *0.04 0.71 moderado 

*diferencia significativa p<0.05; **diferencia significativa p<0.01 

Nota: DE-desvío estándar; ∑ 4 perímetros- Sumatoria perímetros; ∑ 6 pliegues-Sumatoria pliegues cutáneos; VO2máx - Consumo máximo de 

oxígeno 

 

Discusión 

La presente investigación tuvo como objetivo analizar los cambios en la 

composición corporal y el rendimiento físico después de un periodo de pretemporada de 

siete semanas en jóvenes futbolistas chilenos. Los resultados obtenidos evidencian que, a 

nivel de la composición corporal, existen reducciones significativas (p<0.01) en ∑ 6 

pliegues (d=1.08; “grande”) y en la grasa corporal (d=1.25; “grande”). En cuanto a las 

variables de rendimiento físico, se registraron mejoras significativas (p<0.01) en los 

sprints de 10m (d=4.02; “muy grande”), 20m (d=3.53; “muy grande”) y 30m (d=2.32; 

“muy grande”), así como en la estimación del VO2máx (d=1.02; “grande”) y en el test 

505 (p<0.05; d=0.34; “pequeño”). Además, el análisis por grupo etario mostró que los 
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futbolistas sub-19 presentaron mejoras significativas (p<0.01) en el salto horizontal 

(d=1.19; “grande”) y en el test 505 (d=2.32; “muy grande”). 

Las mediciones de rendimiento físico mostraron mejoras significativas al término 

del periodo de pretemporada, especialmente en el VO2máx, cuyo TE fue “muy grande”. 

Este resultado es consistente con otros estudios (Buchheit et al., 2013; Castagna et al., 

2013; Wong et al., 2010) que reportaron mejoras sustanciales en parámetros de resistencia 

aeróbica de futbolistas profesionales luego de periodos de entrenamiento de dos a ocho 

semanas. Estos hallazgos, dejan de manifiesto que aumentos en el volumen del 

entrenamiento aeróbico e intermitente durante la pretemporada, pueden conducir a 

mejoras relevantes en la aptitud aeróbica en periodos relativamente breves, lo que justifica 

dedicar tiempo a este tipo de ejercitaciones durante la pretemporada (Castagna et al., 

2013; Impellizzeri et al., 2005; Meckel et al., 2014). 

Respecto a las mejoras observadas en las pruebas del sprint 10 a 30 m (TE “muy 

grande”) y en el test 505 (TE “pequeño”), los resultados obtenidos son similares a los 

hallazgos de Loturco et al. (2013), quienes observaron en futbolistas brasileños de elite 

mejoras significativas en el sprint 10 m luego de seis semanas de entrenamiento de 

potencia muscular durante la pretemporada (p<0.05), aunque sin mejoras en el sprint 30 

m. De esta forma, la inclusión de ejercicios de fuerza y de carreras de alta intensidad, que 

incluyan aceleraciones y desaceleraciones, durante la pretemporada, debe desarrollarse, 

considerando que el sprint en línea recta es la acción más frecuente en situaciones de gol, 

y que la potencia muscular para realizar cambios de dirección en espacios reducidos, es 

determinante en situaciones decisivas del fútbol profesional (Cometti et al., 2001; Dolci 

et al., 2020; Faude et al., 2012). 

En cuanto a las pruebas de salto, ambos grupos de edad mostraron mejoras en el 

rendimiento del salto horizontal y vertical (CMJ) al terminar la pretemporada. No 

obstante, solo en los futbolistas sub-19 se detectaron aumentos significativos en la 

distancia alcanzada en el salto horizontal (p<0.01; TE “muy grande”). Estos resultados 

concuerdan con las mejoras evidenciadas por futbolistas adultos en los estudios de 

Loturco et al. (2013) y Wong et al. (2010), quienes demostraron que el entrenamiento de 

fuerza muscular con cargas altas, durante la pretemporada, permite mejorar el 

rendimiento explosivo de los jugadores profesionales. Estos antecedentes refuerzan la 

https://doi.org/10.17979/sportis.2025.11.4.12179


 
 

Artículo original. Impacto de una pretemporada de siete semanas en el rendimiento físico y composición 
corporal de jóvenes futbolistas chilenos. Vol. 11, n.º 4; p. 1-21, octubre 2025. 

https://doi.org/10.17979/sportis.2025.11.4.12179     
          

14 

necesidad de incluir ejercicios de fuerza y potencia muscular en la etapa de pretemporada, 

con el fin de optimizar las habilidades relacionadas a dichas capacidades físicas (Buchheit 

et al., 2013; Loturco et al., 2013). Específicamente, el método de entrenamiento 

pliométrico ha demostrado aumentos de la fuerza reactiva en futbolistas (Múñez, 2016), 

por lo que puede ser fundamental en una disciplina deportiva como el fútbol, donde el 

salto vertical tiene directa relación con las acciones explosivas como los cambios de 

dirección, de ritmo, aceleraciones y saltos (Cofre et al., 2018). 

Al analizar los cambios en la composición corporal, se observaron reducciones 

relevantes en la ∑ 6 pliegues (TE “grande”) y grasa corporal (TE “grande”). Estos 

resultados son consistentes con investigaciones realizadas con futbolistas adultos 

profesionales, quienes después de un periodo de pretemporada de seis semanas, 

mostraron notorias reducciones en el tejido graso (Devlin et al., 2017; McEwan et al., 

2020). Como se evidencia, la pretemporada representa un momento apropiado para lograr 

modificaciones favorables de la composición corporal en jugadores de fútbol (McEwan 

et al., 2020). Esto resulta aún más relevante si se considera que un exceso de grasa 

corporal puede representar una carga adicional, que puede perjudicar el rendimiento 

deportivo y predisponer a los jugadores a un mayor riesgo de lesión (Clemente et al., 

2021; Nikolaidis, 2012; Sebastiá-Rico et al., 2023; Sutton et al., 2009). 

Los resultados de esta investigación poseen implicaciones prácticas relevantes, al 

aportar información que respalda el valor del periodo de pretemporada como un momento 

oportuno para que futbolistas jóvenes logren cambios favorables en la composición 

corporal y en el rendimiento físico, específicamente en la reducción del tejido graso, así 

como en la mejora del sprint, agilidad y VO2máx. En este estudio, dichos resultados se 

lograron mediante la aplicación de altos volúmenes de entrenamiento de resistencia 

aeróbica combinados con trabajo de fuerza y potencia muscular, lo que respalda la 

aplicación del entrenamiento concurrente en la pretemporada por sobre su aplicación en 

el periodo competitivo (Castagna et al., 2013; Loturco et al., 2013; Soares-Caldeira et al., 

2014; Wong et al., 2010). 

Finalmente, se reconocen ciertas limitaciones metodológicas que deben ser 

consideradas. Entre ellas, destaca el tipo de selección de la muestra y el tamaño reducido 

de sujetos, lo que limita la generalización de resultados a otras poblaciones. Además, la 
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ausencia de un grupo control no permite descartar la influencia de otros factores, no 

controlados. Dentro de las fortalezas de la investigación, se destaca que este estudio 

aporta evidencia relevante en un campo poco explorado, especialmente en jóvenes 

futbolistas sudamericanos. Asimismo, el uso de mediciones relativamente sencillas y de 

rápida aplicación, favorece la replicabilidad de la investigación en grupos más amplios, 

por lo que futuros estudios podrían evaluar el mantenimiento de estas adaptaciones 

durante la temporada competitiva o su replicabilidad en contextos profesionales adultos 

o femeninos. 

 

Conclusiones 

Se concluye que un periodo de pretemporada de siete semanas induce mejoras 

significativas en la composición corporal y el rendimiento físico de jóvenes futbolistas 

chilenos. En particular, se observaron reducciones relevantes en los pliegues cutáneos y 

el porcentaje de grasa corporal, así como incrementos en la capacidad aeróbica (VO₂máx), 

el desempeño en sprints de 10 a 30m y en la agilidad medida a través del test 505. Al 

analizar los resultados por categoría o rango etario, los jugadores sub-17 mostraron 

mejoras significativas en la mayoría de las variables físicas evaluadas, mientras que los 

sub-19, además de las mejoras generales, evidenciaron un progreso específico en el salto 

horizontal. Estos hallazgos respaldan la implementación de programas de entrenamiento 

con cargas elevadas y enfoque concurrente durante la pretemporada, como una estrategia 

eficaz para optimizar la aptitud física y la composición corporal de futbolistas en 

formación. 

A partir de estos resultados, futuras investigaciones podrían profundizar en la 

comparación entre distintos modelos de planificación de pretemporada y su impacto en 

la aptitud física de jóvenes futbolistas. Asimismo, sería relevante incluir grupos control 

para aislar los efectos del entrenamiento sistemático, y examinar la evolución de los 

cambios físicos durante la temporada competitiva. Otras líneas de investigación posibles 

incluyen el seguimiento longitudinal según el nivel de maduración biológica, y la 

incorporación de muestras femeninas, de distintos contextos geográficos o competitivos, 

para permitir la generalización de los hallazgos. 
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