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RESUMEN: 

El levantamiento de pesas es una de las disciplinas deportivas más antiguas. Sus 

orígenes se sitúan en torno al año 3600 antes de cristo en China, ya que fueron los 

emperadores chinos quienes comenzaron a practicar este ejercicio de fuerza. En su 

ejecución se ponen de manifiesto las capacidades físicas condicionales y 

coordinativas, dentro de ellas la fuerza es por ello que la investigación que se 

presenta tiene por objetivo elaborar una alternativa metodológica para desarrollar la 

fuerza explosiva que permita mejorar los niveles de preparación física en la 

selección de levantamiento de pesas en la Escuela Superior Politécnica del Litoral, 

para su cumplimiento se utilizaron métodos del nivel empírico y teóricos para 

recopilar, procesar e interpretar los datos necesarios. El procedimiento utilizado, de 

acuerdo con la naturaleza de las variables implicadas en el estudio, permitió aceptar 

la significación estadística en los cambios producidos por la influencia de la variable 

alternativa metodológica a un nivel del 95%, las conclusiones expresan los 

principales resultados concretos obtenidos. 

 

Palabras clave: Alternativa metodológica, fuerza explosiva, levantamiento de pesas, 

capacidades físicas. 
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ABSTRACT 

 

Lifting weights is one of the oldest sports disciplines. Its origins are around the year 

3600 before Christ in China, since it was the Chinese emperors who began to 

practice this exercise of strength. In its execution the conditional and coordinative 

physical capacities are shown, within them the strength is that the research 

presented aims to develop a methodological alternative to develop the explosive 

force that allows to improve the levels of physical preparation in the selection of 

weightlifting in the Polytechnical School of the Litoral, for its fulfillment empirical and 

theoretical level methods were used to collect, process and interpret the necessary 

data. The procedure used, according to the nature of the variables involved in the 

study, allowed accepting the statistical significance in the changes produced by the 

influence of the alternative methodological variable at a level of 95%, the conclusions 

express the main concrete results obtained.  

 

Keywords: Methodological alternative, explosive force, weightlifting, physical abilities.
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Introducción 

 

El levantamiento de pesas es una de las disciplinas deportivas más antiguas, sus 

orígenes se sitúan en torno al año 3600 a.C. en China, en el año 1896, fue incluida 

entre los deportes olímpicos. El levantamiento de pesas es un deporte de fuerza 

cuyo fin es levantar el mayor peso posible en dos modalidades competitivas: 

arranque y envión. 

El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el entrenamiento 

deportivo. La fuerza muscular es una capacidad compleja para su estudio, orientada 

tanto hacia aspectos de la física como también a los biológicos motores. 

La ejecución de los ejercicios con pesas se relaciona con las leyes básicas del 

entrenamiento de la fuerza muscular. En ese sentido, Bompa (2000) propuso: 

“entrenar los movimientos, no los músculos aislados” (p. 105). Esta idea brinda la 

posibilidad de entrenar la fuerza con ejercicios combinados con pesas, con similitud 

a la estructura dinámica del movimiento de la competencia.  

El empleo de este procedimiento permitió a Cortegaza y Luong (2011) considerar 

que, como premisa básica en la preparación de fuerza, debe trabajarse por convertir 

o transformar la fuerza general adquirida en fuerza específica; por este motivo la 

admiten como un rasgo característico de la preparación del deportista en la 

actualidad, donde prevalece un por ciento elevado de ejercicios especiales por 

encima de los ejercicios generales. 

La necesidad de ejercitar y desarrollar los músculos con sobrecargas cada vez más 

pesadas es tan antigua como la propia civilización, así se aprecia en los legados 

dejados por los Asirios y Babilónicos, desde su surgimiento los hombres han sido 

atraídos por la fuerza muscular, en el lenguaje deportivo, la musculación indica el 

desarrollo sistemático de los músculos o de ciertos grupos musculares gracias a la 

repetición metódica de ejercicios apropiados. 

El trabajo de musculación tiene efectos sobre la constitución del músculo y del tejido 

muscular: funde sus reservas grasas y gracias a ello modifica el modelado y el 
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volumen; pero actúa además sobre su irrigación, la forma y la intensidad de sus 

contracciones, su constitución físico-química, entre otros procesos. 

La fuerza es una capacidad física especial y está relacionada con cambios 

significativos en el organismo de la persona que pueden ser morfológicos, 

bioquímicos y fisiológicos entre otros, es un hecho que las distintas actividades 

profesionales pueden ser desarrolladas a través del entrenamiento con pesas, y que 

este tipo de entrenamiento incrementa la preparación física necesaria para la 

realización de una actividad específica con mayor éxito. 

Por eso, de acuerdo con Corbin (1987) y Devís y Peiró (1993) la producción de 

fuerza en el hombre va a ser imprescindible para su desarrollo dentro del medio que 

le rodea y para la adaptación al mismo. Es necesaria en la realización de tareas de 

la vida cotidiana, el desempeño de los más variados trabajos, así como para 

constituir un desarrollo armónico de la estructura corporal en las diversas fases de 

crecimiento. 

Dicha fuerza quedará manifestada por la movilización del aparato locomotor, 

conformado por un elemento pasivo, representado por las palancas óseas, 

articulaciones o centros de movimiento y haces ligamentosos como estructuras de 

salvaguarda de dichos centros de movimiento y un elemento activo, constituido por 

el sistema neuromuscular, capaz de generar fuerzas internas en virtud de procesos 

de naturaleza fisiológica.  

De acuerdo con: Ehlenz, Grosser y Zimmermann (1990), González y Gorostiaga 

(1995): los procesos referidos en el párrafo anterior están influenciados por 

diferentes factores, entre los cuales, se puede destacar la temperatura corporal, 

estado de preparación o entrenamiento, sección transversal muscular, longitud del 

músculo, pretensión muscular, tipo de contracción muscular, sexo, edad, tipo de 

palanca mecánica existente, tipos de fibras musculares, coordinación intramuscular 

e intermuscular y estado de fatiga.  

En la Escuela Superior Politécnica del Litoral (ESPOL) se reconoce al deporte como 

factor esencial en el desarrollo humano y profesional de los seres humanos; de ahí 
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que sea un aspecto fundamental del modelo de educación integral que promueve la 

institución. Los deportes brindan un entorno saludable, generan una sensación de 

bienestar, fomentan el trabajo en equipo, el liderazgo y la disciplina. 

Para constatar la necesidad de realizar una investigación relacionada con la 

posibilidad de aplicar ejercicios físicos con pesas, se procedió a aplicar un 

diagnóstico basado en, encuestas, entrevistas y observaciones a las actividades 

donde se desarrollan los sujetos objeto de investigación, que permitió conocer las 

principales limitaciones existentes, que se relacionan a continuación: 

 Insuficiente aplicación de ejercicios físicos para desarrollar fuerza máxima y 

explosiva, en los diferentes planos musculares implicados en el levantamiento de 

pesas competitivo. 

 Limitaciones metodológicas para diversificar, organizar, planificar, ejecutar y 

evaluar el proceso de preparación deportiva en su dirección física. 

Situación problémica 

Existen insuficiencias manifiestas en el desarrollo de la preparación física de la 

selección de levantamiento de pesas en la ESPOL, asociadas a limitaciones en el 

proceso de preparación deportiva de los pesistas.   

Problema Científico:  

¿Cómo contribuir a solucionar las insuficiencias manifiestas en la preparación física 

de la selección de levantamiento de pesas de la Escuela Superior Politécnica del 

Litoral? 

El objeto de estudio 

Proceso preparación física en los levantadores de pesas de la Escuela Superior 

Politécnica del Litoral 

Campo de acción 

Preparación de la fuerza explosiva  

Objetivo:  
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Elaborar una alternativa metodológica para desarrollar la fuerza explosiva que 

permita mejorar los niveles de preparación física en la selección de levantamiento de 

pesas en la Escuela Superior Politécnica del Litoral 

Hipótesis 

Si se aplica una alternativa metodológica para el entrenamiento de la fuerza 

explosiva en los los atletas de la selección de levantamiento de pesas de la Escuela 

Superior Politécnica del Litoral se mejorarán los niveles de preparación física 

 

 

 

Tabla 1. Operacionalización de la variable dependiente 

Variable Dimensión Indicador Subindicador Evaluación Escala 

Preparación 

física 

Capacidades 

condicionales 

Rapidez 

Traslación 
Carrera de 

30 metros 

Métrica, 

de razón o 

proporción 

Reacción 
Carrera de 

10 metros 

Resistencia 
Aerobia Corta 

duración 

Carrera de 

600 metros 

Fuerza Explosiva 
Salto vertical 

simple 

 

Objetivos específicos 

1. Sistematizar desde el punto de vista teórico los elementos que sustentan la 

preparación física y en particular la preparación de la fuerza explosiva en los 

atletas de la selección de levantamiento de pesas  

2. Diagnosticar el desarrollo de la fuerza explosiva de los atletas de la selección de 

levantamiento de pesas la Escuela Superior Politécnica del Litoral  

3. Elaborar las etapas y acciones que estructuran la metodología para el 

entrenamiento de la fuerza explosiva, y que oriente su aplicación en el plan de 
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preparación física de los atletas de la selección de levantamiento de pesas de la 

Escuela Superior Politécnica del Litoral 

4. Evaluar la funcionalidad de la  metodología de ejercicios para el entrenamiento de 

la fuerza explosiva en los atletas de la selección de levantamiento de pesas en la 

Escuela Superior Politécnica del Litoral 

Métodos teóricos 

Histórico-lógico: este permitió contextualizar el objeto en su evolución, con énfasis 

en los momentos más significativos, sistematizar su conceptualización dilucidarlos 

respecto al estado actual del conocimiento científico en torno al problema  

Análisis y crítica de las fuentes de información: este método se empleó para 

estudiar los materiales relacionados con el objeto de estudio y el campo de acción 

delimitados, apoyados en los procedimientos lógicos del pensamiento: análisis-

síntesis, inducción-deducción y el hipotético-deductivo 

Sistémico-estructural-funcional: se utilizó con el objetivo de determinar las 

relaciones, estructura y jerarquía entre los diferentes componentes alternativa 

metodológica 

Métodos y técnicas empíricas 

Observación no estructurada: su utilización permitió comprobar la calidad en la 

ejecución y aplicación de los ejercicios   

Experimento: se implementó para determinar la validez de la hipótesis planteada 

mediante un diseño de pre-experimento, se le aplica una prueba inicial, el tratamiento 

(variable independiente) y una prueba final tomada como criterio de comparación. 

La medición: se utilizó en las variables relacionadas con la preparación física, por 

ser estas métricas, continuas y estar en una escala de relaciones o proporciones.  

Matemático-estadísticos: mediante la estadística descriptiva se ordenó, analizó y 

representó un conjunto de datos, con el fin de describir las características de este, el 

estudio se complementa con la estadística inferencial, con métodos y procedimientos 

por medio de la inducción se determinaron las propiedades de una población 

estadística, a partir de una parte de la misma. Se aplicó la prueba de Shapiro Wilk 
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con el fin de conocer la distribución de la muestra, si es normal se aplica el 

t’students, sino la prueba no paramétrica de los rangos con signo de Wilcoxon. 

Técnicas 

Encuesta: con el objetivo de conocer los cambios producidos por los sujetos de la 

selección de pesas de la escuela ESPOL, se aplicó a los sujetos de la muestra, en 

dos momentos, antes de la aplicación de los ejercicios y después de aplicados. 

Anexo 1 

Análisis de documentos: mediante esta técnica fue posible estudiar: revistas 

científicas, tesis doctorales y de maestría, manuales, planes de estudio y programas, 

necesarios para estar al tanto del estado y las tendencias del objeto de estudio. 

Criterio de usuarios: su propósito en la investigación es para la evaluación de la 

factibilidad del sistema y para caracterizar el estado inicial y final del objeto de 

investigación. 
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CAPÍTULO 1. EL PROCESO DE PREPARACIÓN FÍSICA CON ÉNFASIS EN LA 

PREPARACIÓN DE LA FUERZA EXPLOSIVA 

 

En este capítulo se abordan los presupuestos teóricos fundamentales que sustentan 

las posiciones adoptadas, así como los conceptos que sirven para guiar la 

investigación. 

1.1.- Proceso de preparación Física  

La preparación del deportista se debe ver como un proceso que conduce al 

cumplimiento de las metas planteadas, es decir, a la obtención de un óptimo 

rendimiento deportivo 

La preparación física es un proceso orientado al fortalecimiento de los órganos y 

sistemas, a una elevación de sus  posibilidades  funcionales,  al  desarrollo  de  las 

cualidades  motoras  fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad,  tiene  su  punto  de  

partida  en el  desarrollo  del individuo,  en  la  búsqueda  de  formar  las  bases  de  

las  capacidades  motoras condicionales y coordinativas como escalón que 

posibilitará precisar el desarrollo y aprendizaje de la técnica y la táctica.   

Mientras más sólida sea la base física del primer escalón más fuerte será la fase o 

etapa continuante, lo que dará el sustento para consolidar el desarrollo de las 

capacidades motoras hasta límites incalculables e insospechados para muchos 

científicos y preparadores físicos y entrenadores.  

La preparación física es una parte componente del proceso del entrenamiento 

deportivo que  consiste  en  el  desarrollo  del  potencial funcional  del  deportista  y  

de sus cualidades físicas hasta los niveles más elevados posibles, estas cualidades, 

se trabajan en función del  deporte practicado, del sujeto que lo practica y de su 

grado de entrenamiento, es   el   conjunto   de actividades físicas que preparan al 

deportista para la competición.  

De acuerdo con Ozolin (1983) la preparación física es el proceso orientado al 

fortalecimiento de los órganos y sistemas, a una elevación de sus posibilidades 

funcionales, al desarrollo de las cualidades motoras (fuerza, velocidad, resistencia y 
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la flexibilidad y la agilidad). Con este planteamiento coinciden autores como son 

Matveiev (1983), Ranzola y Platonov (1993) y otros.  

Por otra parte, Román (2010) considera: “la preparación física es un conjunto de 

ejercicios, mayormente ajenos a los que se utilizan en la práctica del deporte 

escogido, dirigidos racionalmente a desarrollar las capacidades motrices del atleta” 

(p.44). 

Al interpretar lo expresado por este autor, se consideró que el componente de la 

preparación física contiene ejercicios que durante el proceso del entrenamiento 

deben estar dirigidos a la preparación de carácter general de las capacidades 

motrices para mejorar sus resultados deportivos, por esto representan el aspecto 

físico del entrenamiento, con un fin eminentemente competitivo    y con un carácter 

específico.  

Su finalidad es la mejora de las cualidades físicas del sujeto para un posterior 

rendimiento más elevado, se   apoya   en   el   desarrollo   de ciertas   capacidades   

o cualidades físicas, donde todas ellas revisten su importancia, pero que a la vez se 

diferencian por la dependencia que poseen una  de  otra,  es  por  ello  que  se  dan 

clasificadas de la siguiente forma:  

Preparación física general, destinada a la adquisición de un desarrollo físico  

multilateral,  generalizado   para  la  gran  mayoría  de  los  deportes  y  se 

caracteriza por orientarse al desarrollo de una gran fuerza, resistencia, flexibilidad y 

rapidez, y una buena capacidad de trabajo de todos los órganos y sistemas y la 

armonía de sus funciones y movimientos y la especial dirigida al fortalecimiento   de   

los   órganos   y   sistemas,   elevación   de   sus   posibilidades funcionales   y   al   

desarrollo   de   las   cualidades   motoras   en   relación   con   las exigencias  de  

deporte  que  se  practique.   
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1.2.- Sistematización de los fundamentos teóricos acerca de la preparación 

de la fuerza explosiva 

Todo movimiento físico es realizado como resultado de determinada magnitud de 

fuerza, con cierto grado de velocidad, y que a veces debe ser repetido de forma 

ininterrumpida o mantenida durante un tiempo. Por tal motivo, a la hora de querer 

mejorar el rendimiento físico, es importante integrar una dinámica de ejercicios de 

sobrecarga que tengan como objetivo final el aumento de los niveles de fuerza, para 

así conseguir una mejor respuesta hacia la demanda física del deporte que se 

practique o para la calidad de vida. 

El trabajo con la fuerza se realiza con diversos objetivos que pueda tener la persona, 

desde mejorar la condición física o rendimiento físico hasta fines estéticos; entre las 

ventajas más importantes que se obtienen mediante esta práctica se encuentran: 

mejorar la postura general, prevenir lesiones, favorecer el rendimiento deportivo, 

aumentar el gasto metabólico, reducir la pérdida de funcionalidad durante la vida y 

mejorar el sistema neuromuscular. 

La importancia de la fuerza queda expresada en el criterio de Kuznetsov (1981), 

Todo movimiento del hombre es el resultado de una actividad armónica entre el 

sistema nervioso central y las secciones periféricas del aparato locomotor; en 

particular el sistema muscular. Sin la manifestación de la fuerza muscular es 

imposible realizar ejercicio físico alguno.  

 

1.3.- Antecedentes de la fuerza 

Al realizar un estudio cronológico se encuentran referencias a la fuerza muscular por 

los autores: Eymolacu (1937), Hoffman (1940), Krestovinov (1951), Murray y 

Karpovich (1953), Hettinger (1956), Matvéev (1959), Chudina (1961), Vorobiov 

(1964), Zatsiorski (1966), Harre (1971), Asmusen (1973), Hollmann, Hettinger 

(1976), Cuervo (1978). Estos autores, introdujeron teniendo en cuenta las 

diferencias individuales el concepto de fuerza relativa, entendida como la relación de 
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la fuerza máxima con el peso y el uso de los ejercicios aplicados a una actividad 

específica. 

Zatsiorski (1966) planteó que es: “…La capacidad para superar la resistencia externa 

o reaccionar a ella mediante tensiones musculares se denomina cualidad de fuerza. 

(p. 229) 

Para Vorobiev (como se citó en Mariño, 2014) la fuerza es como “… aquella tensión 

máxima que desarrollan los músculos y cuyo efecto es posible medir en gramos o 

kilogramos…” 

Ya en la década de los años 80, se produce un momento importante en la obra de 

diversos autores en la que se hacen referencias sobre la fuerza muscular, autores 

como: Baroga (1980), Kuznetsov (1981), Ozolin (1983), Matveiev (1983), Vorobiev 

(1984), Ealo (1984), Breuning (1985), Román (1987), Knuttgen y Kramer (1987), 

Méndez (1987), Harre (1988), Román (1988), Forteza (1988), Martin (1989), Tihany 

(1989), Cuervo (1989). 

Kuznetsov (1981) define a la fuerza muscular de resistencia, al afirmar que esta 

fuerza tiene lugar durante el vencimiento de resistencias que no alcanzan 

magnitudes límites con máxima aceleración. Este autor, sustituye el término de 

fuerza máxima por el término de fuerza lenta y plantea que esta se expresa al vencer 

resistencias límites de acuerdo con el peso y con una velocidad constante al 

referirse a la fuerza rápida explica que esta aparece cuando se intenta vencer 

resistencias que no alcanzan magnitudes límites, con aceleración por debajo de la 

máxima. 

Por su parte Delgado (1997), amplia la definición al considerar tensión, contracción 

muscular, para vencer, aguantar o hacer presión contra una resistencia y Harre 

(1988) plantea que la fuerza es un componente dentro del conjunto de las 

capacidades físicas determinantes o influyentes en el rendimiento. Román (2005) lo 

complementa planteando la relación de la fuerza con la resistencia y la rapidez. Ya 

entonces se reconocen tres tipos fundamentales de la fuerza: fuerza muscular 

máxima, fuerza muscular rápida y fuerza muscular de resistencia. 
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De Hegedüs (1998) define la fuerza muscular como: una capacidad compleja para 

su estudio, orientada tanto hacia aspectos de la física como también a los biológicos 

motores. Desde el punto de vista de la física… cómo un cuerpo acciona sobre otro: 

si lo desplaza, rompiendo su inercia de quietud, entonces se habla de fuerza 

dinámica. En la medida en que un cuerpo es desplazado por otro (distancia, 

velocidad) ello determina que la fuerza es cuantificable: F = m. a. En cuanto a los 

aspectos biológico motores, la fuerza muscular está íntimamente ligado a los 

aspectos fisiológicos de la contracción muscular y el gasto energético (Alvarez, 

López Chicharo, Fernández Vaquero, 1995). 

En la década de los años 90 se profundizan aún más los estudios sobre la fuerza 

muscular en el empleo de la misma para la preparación de diferentes deportes 

autores como: Román (1990), Vittori (1990), Grosser y Zimmerman (1991), Grosser 

(1992), Hartman (1993), Bompa (1993), Forteza (1994), Mederos y Becali (1994), 

Gonzales Badillo y Gorostiaga (1995), Hartmann (1995), Hartmann y Tunnemann 

(1995), Müller (1996), Grosser y Muller (1996), Lachowetz (1998), Tous (1999), 

Wilmore y Costill (1999), Núñez (1999), Becali (2011). 

En la década actual del 2000, Iván Román es un prolífico autor, imprescindible e 

ineludible en el escenario deportivo para alcanzar altos rendimientos, ya que 

presenta diversas obras distinguidas por un indiscutible estudio científico 

actualizado, que exige utilizarlas como herramientas científicas inspirando a muchos 

autores, (entre los que se encuentra el autor de esta investigación) para llevar a 

cabo diversos estudios sobre la fuerza muscular aplicándola a otros deportes. 

Becali (2011) explica una concepción general es la parte de la Física, según la cual 

se trata de aquella influencia capaz de modificar el estado de reposo o movimiento 

de un cuerpo, y se representa con la fórmula que sintetiza la Segunda Ley de la 

Mecánica planteada por Newton: F= m x a. 

Martin (2018) entiende por fuerza la capacidad física para vencer o soportar una 

resistencia, estrechamente vinculada al funcionamiento del sistema muscular. 

Las definiciones expuestas precisan en cuanto a: 



12 

 

 

 

Vencer resistencias externas 

Tensión máxima que desarrollan los músculos 

Acción de un cuerpo material sobre otro 

Cómo un cuerpo acciona sobre otro: si lo desplaza 

Relacionada con la contracción muscular y el gasto energético 

Influencia capaz de modificar el estado de reposo o movimiento de un cuerpo 

Vencer o soportar una resistencia vinculada al funcionamiento del sistema muscular 

La capacidad neuromuscular  de  superar  resistencias  externas  o  internas,  

gracias  a  la  contracción muscular 

Capacidad de ejercer tensión a través de la contracción muscular 

En las definiciones referidas se aprecia como regularidades que la fuerza es la 

acción de un cuerpo sobre otro, venciendo resistencias externas o internas, 

modificando los estados de reposo o movimiento de un cuerpo, mediante la 

contracción muscular. 

1.4.- Tendencias históricas del levantamiento de pesas 

Autores como  Figueredo de la Rosa (s.f), García, Hidalgo y Martínez (2002), Cuervo 

(1989), Ortega (2013 ) coincidieron en la historia de La halterofilia, para ellos, es uno 

de los deportes más antiguos, su origen se remonta a los tiempos en que los 

hombres como parte de la lucha por sobrevivir a la escasez de alimento, dedicaban 

parte de su tiempo a trasladar diferentes cargas tales como piedras, troncos de 

árboles y animales que cazaban, con astucia y enfrentándolos para poder 

alimentarse, así la fuerza fue constituyendo unas de las cualidades físicas más 

considerada en él, su orígenes se pueden situar en torno al año 3.600 A.C en China, 

donde los emperadores practicaban ejercicios de fuerza, la mayoría de los 

historiadores, apuntan al luchador griego Milón de Crotona como el pionero del 

levantamiento de pesas. 

A finales del siglo XIX, la halterofilia era una dedicación casi exclusiva de los 

profesionales del circo. Más tarde comenzó a realizarse con carácter amateur, 

organizándose competiciones entre clubes. Como deporte comenzó a surgir a 
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mediados del siglo XIX, cuando se crearon las primeras escuelas en Viena. De 

hecho, el mismo año que se celebraron los primeros Juegos Olímpicos Modernos 

(Atenas, 1896), tuvo lugar en Rotterdam el primer campeonato europeo de 

levantamiento de pesos. Esto da a entender que ya por aquella época gozaba de 

cierta popularidad y contaba con bastantes adeptos. La Halterofilia fue uno de los 

nueve deportes que iniciaron el movimiento olímpico actual, junto con el atletismo, el 

ciclismo, la esgrima, la gimnasia, la lucha, la natación, el tenis y el tiro. 

En la primera Olimpiada moderna, celebrada en Atenas en 1896, la halterofilia fue 

incluida como deporte olímpico. 

En 1987 se celebró el primer campeonato de halterofilia femenino y a partir de 1997 

se aprobó la participación femenina en las Olimpiadas, en la actualidad existen ocho 

categorías masculinas y siete femeninas definidas por el peso corporal. 

 

 

 

1.5.- Consideraciones sobre la fuerza 

Para la aplicación de los ejercicios con pesas, se debe tener en cuenta que la fuerza 

se desarrolla paralelamente según el propio desarrollo corporal; o lo que es lo 

mismo, la fuerza se desarrolla paralelamente a la evolución de las características 

fisiológicas y morfológicas. De ahí la importancia de que todo planteamiento se haga 

según el desarrollo y grado de preparación. 

De acuerdo con Martín (2018) el nivel de fuerza, hasta la pubertad es escaso, a 

partir de aquí se desarrolla principalmente por el aumento del propio peso corporal, 

siendo los niveles más elevados entre los 26 y 27 años, donde comenzaría una 

involución progresiva en dependencia del tipo de entrenamiento. La fuerza de los 

hombres es mayor a la de las mujeres a nivel absoluto por tener 20 o 30 veces 

menos testosterona y como consecuencia la sección transversal de la musculatura 

sea menor. 
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En el desarrollo de la fuerza máxima y fuerza explosiva se aprecia un incremento 

elevado año tras año. La fuerza resistencia se desarrolla también, pero menos 

marcado que las anteriores. Las diferencias sexuales de los distintos tipos de fuerza 

aumentan durante la adolescencia, en las chicas no entrenadas empiezan a 

estancarse ya a los 14-15 años. 

Según Tanner, (como se citó en Martín, 2018), hasta los 17 años el músculo va 

creciendo en longitud. Desde entonces, crece en anchura, mientras que el 

crecimiento en longitud termina en torno a los 20-24 años. Creciendo un 2% más 

debido al ensanchamiento de las articulaciones, por lo tanto, en todo trabajo para la 

mejora de la fuerza se deben tener en cuenta, las características fisiológicas y 

constitucionales de cada uno. 

Sus fases sensibles son: 

 Para la fuerza veloz y la fuerza-resistencia desde los 8 a los 12-13 años con 

un esfuerzo de baja sobrecarga y alta velocidad o un alto número de 

repeticiones. 

 La fuerza máxima durante la pubertad, de 11 a 14 años en las féminas y de 

12 a 13 años en los varones. 

 

1.6.- Clasificación de la fuerza 

 

La fuerza es una capacidad condicional porque está determinada por los factores 

energéticos que se liberan en los procesos de intercambio de sustancias en el 

organismo producto del trabajo físico. Ha sido clasificada por diversos autores sobre 

la base de un rasgo o un criterio, una de ellas es la planteada por González-Badillo 

2002, la que se expone en esta tesis por considerarla ajustada a los fines de esta, 

así se aprecia fuerza: absoluta, isométrica máxima o estática máxima, máxima 

excéntrica, dinámica máxima (FDM), dinámica máxima relativa, dinámica máxima 

relativa específica, explosiva (FE), explosiva máxima, elástico-explosiva, elástico-

explosivo-reactiva. 
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La fuerza explosiva de interés en este estudio es definida por: González-Badillo 

(2002) porque establece la relación entre la fuerza producida y el tiempo invertido en 

el esfuerzo  

De acuerdo con Calzado (2014) es la posibilidad de realizar la mayor tensión 

muscular en el menor tiempo y la clasifica como la más importante por su objetivos 

deportivos y bienestar fisiológico “…la mayor tensión muscular por unidad de tiempo. 

Es decir, la capacidad del sistema neuromuscular de producir elevados grados de 

fuerza en el menor tiempo posible. Este tipo de fuerza es el más importante en 

cuanto a objetivos deportivos y también por sus beneficios fisiológicos. 

Para Stone MH, Fry AC, Ritchie M, Stoessel- Ross L, and Marsit JL (1994) la fuerza 

explosiva es una cualidad física para ejercer la mayor fuerza posible en el menor 

tiempo deseado    

Sánchez (2015) La fuerza explosiva se manifiesta ante cualquier resistencia. La 

mejora de la misma se produce cuando se consigue aplicar más fuerza en menos 

tiempo ante una misma resistencia.  

La definición de Ortiz Romero (2013) es la que se sigue en esta investigación porque 

abarca los aspectos más significativos para su comprensión.  

Se da siempre que predomina la aceleración (depende de la velocidad de 

movimiento). Se define como la capacidad del sistema neuromuscular para superar 

resistencias con una alta velocidad de contracción (potencia, fuerza rápida). El 

sistema neuromuscular acepta y arroja una carga rápida a alta velocidad mediante la 

coordinación de reflejos y de los componentes elásticos y contráctiles del músculo. 

La fuerza explosiva determina el rendimiento en todos los deportes llamados 

«explosivos», es decir, saltar, lanzar, esprintar, golpear. (p. 4) 

Para la formación y desarrollo de las capacidades físicas se utilizan los ejercicios 

físicos los cuales son cualquier actividad o movimiento corporal que tiene como 

objetivo mantener una buena salud, aumentar el rendimiento físico y mejorar la 

calidad de vida. No obstante, las motivaciones que mueven normalmente al individuo 
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pasan por la pérdida de peso, el bienestar emocional, el fortalecimiento muscular o el 

desarrollo de ciertas habilidades atléticas. 

El propio concepto de ejercicio físico está vinculado con el movimiento, todos los 

realizados por el hombre transcurren en tiempo y espacio, por tal motivo es posible 

hablar de la estructura cinemática, la cual abarca su característica espacial, temporal 

y tempo-espacial. Su estructura cinemática está determinada por la estructura 

dinámica, es decir, la sumatoria de las fuerzas externas e internas las cuales lo 

condicionan. A tal efecto en el estudio del ejercicio físico como forma de movimiento, 

se observa que el objetivo es el propio movimiento.  

La realización sistemática de los ejercicios físicos conduce a elevar los niveles de 

preparación física la que constituye el componente más importante dentro de la 

preparación de un atleta ya que garantiza el cumplimiento de los objetivos técnicos y 

tácticos y su efectividad, la misma garantiza elevar y desarrollar las capacidades 

básicas para el rendimiento deportivo, en la actualidad, constituye una necesidad del 

hombre para responder con éxitos a los requerimientos del medio. Pero es en las 

actividades físicas donde desempeña un papel extremadamente importante y en 

particular en aquellas relacionadas directamente con el deporte y la educación física. 

 El nivel de preparación física se evalúa teniendo en cuenta el desarrollo alcanzado 

en las capacidades condicionales, sin embargo, el nivel en que la resistencia, la 

fuerza, la rapidez y la flexibilidad se encuentran desarrolladas, constituye la base 

principal sobre las cuales se sustenta las restantes. En última instancia, el nivel de 

ellas caracteriza el estado de preparación física del deportista. 

1.7.- Principales medios para el desarrollo de la fuerza.  Ventajas de los 

ejercicios con pesas 

Entre los medios fundamentales para el desarrollo de la fuerza se encuentran los 

medios libres y las máquinas de entrenar. Los medios libres son aquellos que el 

practicante puede dirigir libremente en el espacio (implementos) o en medios fijos 

(aparatos), alterando su recorrido a discreción; a diferencia de las máquinas de 

generalmente predeterminado. 
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Medios libres 

 Los medios libres se caracterizan por permitir la amplitud de posibilidades de 

variar el movimiento, así como por permitir la acción de los músculos 

sinergistas. Los medios libres permiten el trabajo de coordinación 

intermuscular, y en ocasiones, tanto este como el de aislamiento muscular. 

Entre los más utilizados se encuentran. 

 Peso propio del deportista. Se basa en la utilización única y exclusivamente del 

peso corporal del practicante, de forma total o parcial y con diferentes apoyos. 

Presenta como principal ventaja su extrema simplicidad. Permite el control del 

volumen, por las repeticiones realizadas, pero la intensidad puede medirse solo 

por la densidad motora, pero no por el grado de dificultad a la hora de realizar 

los ejercicios. Facilita el desarrollo de la fuerza resistencia; pero desarrolla la 

fuerza máxima y la fuerza rápida de una manera limitada. Presenta dificultades 

para desarrollar algunos planos musculares, como los extensores del tronco y 

los flexores de las piernas. 

 Resistencia de uno o más compañeros. La realización de ejercicios en dúo, trío 

o grupo mayor de personas permite una mayor variabilidad de acciones 

musculares en relación con el empleo del peso propio del deportista. En caso 

de necesidad, la resistencia del compañero pueda transformarse en ayuda, 

para que el ejecutante pueda completar el número de repeticiones planificado. 

Permite el control del volumen, pero no de la intensidad. Facilita el desarrollo 

de la fuerza resistencia y de la fuerza máxima, pero desarrolla la fuerza rápida 

de forma limitada. 

 Aparatos gimnásticos. En forma general, se refiere al uso de la barra fija, las 

barras paralelas, las cuerdas y escaleras de trepar, las anillas y las espalderas. 

Estos medios están dirigidos esencialmente al desarrollo de la fuerza en los 

músculos de la cintura escapular y los brazos, con poca influencia sobre los 

músculos de las piernas. Permite el control del volumen, pero la intensidad solo 
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puede medirse por la densidad motora. Desarrolla la fuerza resistencia, pero la 

fuerza máxima y la fuerza rápida solo de forma limitada. 

 Tensores y ligas. Estos medios, basados en el principio de la deformación 

elástica de muelles de acero especiales o de ligas de caucho, se emplean 

generalmente para el fortalecimiento de los músculos de los brazos y de la 

cintura escapular, no así de las extremidades inferiores. Permiten el control del 

volumen, pero no de la intensidad Con estos medios se desarrolla 

principalmente la fuerza máxima. Sus principales ventajas consisten en que la 

resistencia puede graduarse al aumentar o disminuir el número de ligas o 

muelles; permite realizar ejercicios en un plano diferente al vertical, lo que 

resulta de interés para algunos deportes de combate y acuáticos, además de 

que resulta un medio de fácil traslado y manipulación. Su mayor dificultad 

radica en que con el uso continuado, estos medios pierden en parte sus 

propiedades elásticas, se elongan y disminuyen su precisión y resistencia a los 

esfuerzos. 

 Balones medicinales. Han sido considerados, tradicionalmente, como un medio 

idóneo para el desarrollo de la fuerza explosiva, aunque su solo uso no 

garantiza plenamente el desarrollo de este tipo de fuerza. Su aplicación para el 

desarrollo de la fuerza máxima y de la fuerza resistencia es limitado. 

Contribuyen al desarrollo de la fuerza en la cintura escapular, el tronco y los 

brazos Permiten el control del volumen y de la intensidad por la distancia 

alcanzada en las repeticiones (lanzamientos), si se comparan con la distancia 

máxima. La facilidad para su traslado constituye una de las principales 

ventajas. 

 Las tres (chaleco, muñequeras o tobilleras lastradas). Su uso proporciona una 

sobrecarga adicional durante las carreras, los entrenamientos de juegos 

deportivos y otras actividades. Contribuyen al desarrollo de la fuerza resistencia 

y no permiten el control de la carga acumulada con su uso. Desarrollan la 
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fuerza en las piernas y en los planos relacionados con la colocación del medio, 

por ejemplo, de los brazos en el caso de las muñequeras. 

 Arrastres (de neumáticos u otros utensilios similares). Su utilización se basa en 

la resistencia producida por la fricción de cualquiera de estos objetos sobre la 

superficie en que se desarrolla la actividad. Permiten el desarrollo de la fuerza 

rápida y la fuerza resistencia básicamente en las extremidades inferiores. A 

pesar de ser un medio de gran interés para la preparación física especial de los 

deportistas, la dificultad para precisar el nivel de esfuerzo realizado, que 

depende del peso y área de apoyo del neumático, así como del coeficiente de 

fricción del terreno, constituye su principal limitación. 

 Poleas. La combinación del principio de la polea con la sobrecarga de discos 

de pesas o placas de diferentes pesos permite, el desarrollo de la fuerza 

máxima, la fuerza resistencia y la fuerza rápida en los músculos del tronco y las 

extremidades superiores, lo que resulta de interés para algunos deportes, entre 

ellos los acuáticos y los náuticos. Este medio permite el control del volumen y 

de la intensidad. 

 Medios propios del levantamiento de pesas. Están constituidos básicamente 

por la palanqueta, alteras, mancuernas, soportes y bancos de diferentes tipos, 

así como otros aparatos específicos de esta actividad. Las ventajas de los 

ejercicios con pesas radican, en la posibilidad de ejercitar los principales planos 

musculares, ya que permiten realizar una infinita gama de ejercicios para las 

piernas, los brazos y el tronco, tanto de forma sincronizada como aislada.  

Con ellos es posible una acción óptima de los músculos sinergistas, permiten 

exactitud para planificar o controlar el componente externo (físico) de las 

cargas, tanto en su volumen (de varias formas), como en la intensidad; tanto 

por el esfuerzo realizado en relación con las posibilidades máximas, como por 

la densidad motora. Asimismo, posibilitan desarrollar todos los tipos de fuerza y 

los ejercicios en diferentes regímenes de actividad muscular. Es por ello que se 
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afirma que los ejercicios con pesas constituyen el medio más idóneo para el 

desarrollo de la fuerza. 

 Máquinas de ejercitar constituyen el resultado de la introducción de la 

tecnología en el campo de la cultura física. En relación con los medios libres y 

en particular con los propios de levantamiento de pesas, presentan la ventaja 

de un menor gasto de energía y tiempo al realizar los cambios de peso.  

En el ámbito de las actividades deportivas que influyen en la musculación hay que 

distinguir entre: 

 Entrenamiento con pesas: puede tener un objetivo estético, como en el caso 

del físico culturismo. Como lo indica su nombre, constituye una verdadera 

cultura del físico, y quienes lo practican tienen un alto compromiso, mucho 

mayor cuando esta actividad se vuelve profesional. Pero las pesas pueden 

servir para otros propósitos, como adquirir mayor fuerza y resistencia como 

apoyo a otras actividades deportivas o como un método para rehabilitar 

músculos y articulaciones lesionadas o sometidas a inmovilización y reposo 

forzado. 

 Trabajo con sobrecarga: se hace una actividad de sobrecarga cuando aplican 

esfuerzos muchos mayores al requerido para romper la inercia de la quietud en 

un plano horizontal, o cuando se suman al peso corporal otro adicional: 

tobilleras, mancuernas, suelos pesados como la arena, en otros. Esta exigencia 

permite al cuerpo ganar en fuerza resistencia y bienestar. 

Conclusiones del capítulo 

Los fundamentos teóricos ofrecidos en el capítulo acerca del tema respaldan las 

siguientes posiciones 

1. La sistematización de los fundamentos teóricos-metodológicos, evidencian la 

importancia del desarrollo de la fuerza muscular para alcanzar altos resultados 

deportivos 
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2. La fuerza es una capacidad condicional que para su desarrollo requiere tener en 

cuenta indicadores como, el peso corporal, las repeticiones en dependencia de 

las posibilidades de cada sujeto y los períodos sensibles  

3. La fuerza explosiva depende del tiempo empleado en el vencimiento de una 

resistencia en la cual se manifiesta la tensión máxima que desarrollan los 

músculos y el gasto energético 
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CAPÍTULO 2. ALTERNATIVA METODOLÓGICA PARA LA APLICACIÓN DE 

EJERCICIOS CON PESAS 

En este capítulo se presenta el diseño metodológico de la investigación y los 

principales resultados alcanzados. 

La alternativa metodológica surge a partir de la exigencia de solucionar las 

insuficiencias manifestadas en el trabajo con pesas para desarrollar la fuerza 

explosiva en la selección de levantamiento de pesas en la ESPOL.  

2.1 Sustentos teóricos 

Las alternativas metodológicas han sido declaradas como resultado científico por 

autores como: Capote (2006), Díaz; López; Reyes (2010), Valle et al. (2011), 

Rodríguez, Arteaga (2012). 

En la revisión bibliográfica efectuada se encontraron diferentes alternativas 

metodológicas con propósitos desiguales como las de: García y  Temprana (2002), 

Rodríguez (2007) Montesino de la Rosa y  Vento  (2009), Amaro (2011), Pensado y  

Amaro (2014), Socarrás (2014) y las tesis doctorales de: Díaz de Villegas (2009) 

López (2009) y González (2010), Caro (2015) que aunque no tienen relación directa 

con el tema abordado en esta investigación, aportan fundamentos suficientes para 

su consideración como referentes teóricos, pues, las limitaciones existentes en el 

desarrollo de la fuerza explosiva, le infiere la necesidad de profundizar en esta 

materia de importancia relevante dentro del proceso de formación deportiva.  

El término alternativa es empleado con frecuencia en varias ramas de la ciencia, en 

este caso se entiende: (Altertif – alternatus, del francés alternativ. La opción entre 

dos o más variantes con que cuenta el subsistema dirigente (el profesor) para 

trabajar con el subsistema dirigido (joven), partiendo de las características, 

posibilidades de estos y de su contexto de actuación, (Sierra, 1996).  

Alternativa es el resultado de un proceso intelectual derivado del estudio del 

diagnóstico de situaciones educativas. Se concreta mediante la diversidad de 

formas, tales como dilemas, actividades, ejercicios, tareas, entre otras para que sean 
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solucionadas en dependencia de la conveniencia de su efecto transformador en los 

sujetos una vez determinadas sus necesidades físicas recreativas, (Daudinot, 2003).  

La alternativa constituye una modalidad, una opción entre dos variantes de 

determinada estructura práctica dentro del proceso docente–educativo y responde a 

una necesidad. Puede utilizarse como espacio de concreción el aula u otro lugar que 

designe el docente y tiene como objetivo incidir en la formación integral de los 

estudiantes. (González 2005).  

Se puede observar que, aunque estos autores abordan indistintamente las 

definiciones, las mismas se diseñan para alcanzar resultados superiores. Sin 

embargo, la alternativa que se elabora es con fines de elevar los niveles 

competitivos, sobre la cual no se han encontrado precedentes en la literatura 

consultada, aunque se sustenta en los criterios anteriores. 

La importancia concedida al desarrollo de la fuerza explosiva dentro de la práctica 

deportiva se manifiesta en la aplicación de diferentes formas, dentro de ellas: 

estrategias metodológicas y metodologías, alternativa metodológica, procedimientos 

de evaluación. La elaboración de una alternativa se justifica en el hecho de 

concebirla como una relación entre componentes tendentes a obtener una cualidad 

nueva y por la necesidad de organizar de forma sistémica elementos no existentes o 

no relacionados hasta ahora, sustentados en presupuestos teóricos de carácter 

pedagógico y ciencias afines para su precisión y funcionamiento en la experiencia, 

mediante su concreción en una alternativa metodológica contentiva de ejercicios 

para facilitar la práctica pedagógica.   

La concepción de la alternativa metodológica hacia el trabajo con pesas para 

desarrollar la fuerza explosiva se sustenta en el método sistémico estructural-

funcional al reconocer la totalidad como una unidad dialéctica de sus elementos, 

donde sus propiedades son cualitativamente distintas a las propiedades de los 

elementos constituyentes.  

En la elaboración de la alternativa se consideró la estructura propuesta por De 

Armas (2003) 
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Objetivo general. Elevar el nivel de desarrollo de la fuerza explosiva en la selección 

de levantamiento de pesas en la ESPOL 

 

2.2 Aparato conceptual de la alternativa metodológica 

Se sustenta en los fundamentos histórico-dialécticos al concebir el objeto de estudio 

en su constante progreso y transformación, para encarar los procesos formativos en 

su carácter humanista, creador, sistémico e integrador. El histórico fungió como 

teoría general y como base filosófico-metodológica de la investigación. El dialéctico 

permitió fundamentar algunas posiciones adoptadas durante el proceso investigativo 

en su evolución y ascenso.  

La base psicológica justifica la relación entre maduración, aprendizaje y desarrollo, 

cada etapa evolutiva se caracteriza por ciertos rasgos morfológicos y funcionales, 

cuyos patrones se manifiestan en forma ordenada, y pueden encontrarse en 

cualquier niño normal, favoreciendo los procesos de aprendizaje con sus 

peculiaridades individuales, para de esta forma alcanzar el desarrollo de las 

sensaciones kinestésicas que se asocian, según, Carvajal (2015) “…a las visuales y 

laberínticas en la construcción del esquema corporal y de los sistemas práxicos y 

gnósticos”. (p. 1).  

El fundamento pedagógico permite abordar como principios generales en el proceso 

de desarrollo de las capacidades físicas los aportados por Calderón, et al. (2006): 

selección adecuada del contenido, relación entre el potencial de entrenamiento y la 

recuperación, aumento gradual y paulatino de las cargas, repetición del ejercicio 

físico, carácter multilateral de las cargas, dosificación adecuada de las cargas, 

control y evaluación de las cargas frecuentemente, carácter individualizado de la 

carga en el entrenamiento, la alternancia de las cargas, aprovechamiento adecuado 

de los períodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades físicas y necesidad 

de equilibrio entre gasto energético y consumo durante la práctica de ejercicios 

físicos deportivos y en particular los Procopio (2007) para el trabajo con la fuerza, en 

la tesis se consideran los aportados por al considerarlos justos y adecuados a los 
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fines de esta: Unidad funcional, multilateralidad, sobrecarga y progresión, 

especificidad, variedad, individualización, periodización y ordenamiento de los 

ejercicios. 

La puesta en práctica de los principios referidos en el entrenamiento con pesas, se 

hace necesaria la utilización de diferentes acciones y procedimientos que ayuden al 

logro de determinados objetivos y a organizar la actividad práctica de los deportistas, 

con lo que se asegura que los practicantes asimilen el contenido de la preparación 

planificada. Estas acciones y procedimientos son los métodos para el desarrollo de 

la fuerza muscular, cada método debe ser seleccionado y aplicado en su relación 

con otros métodos. Los métodos que se emplean con el trabajo en régimen dinámico 

ascendente (isotónico, miométrico), son: poco peso y muchas repeticiones, peso y 

repeticiones intermedias, mucho peso y pocas repeticiones. 

El sustento epistemológico, se asienta en el conocimiento del desarrollo motor de las 

unidades muestrales extraído de la revisión omnímoda de la bibliografía relacionada 

con el tema y del diagnóstico del desarrollo de las capacidades físicas, esto 

fundamenta la posibilidad de asimilar las tareas motoras (ejercicios físicos) 

asignados en correspondencia con su estado.  

Los fundamentos fisiológicos y mecánicos permiten comprender que la fuerza como 

fenómeno fisiológico y mecánico es un elemento fundamental para aumentar el 

conocimiento de las técnicas y métodos de entrenamiento muscular basados en 

distintas formas de aplicar cargas de trabajo. En este sentido la fuerza muscular 

debe ser considerada como una cualidad física básica, al generar desplazamiento 

de los segmentos corporales o de vencer una resistencia se considera parte 

fundamental de aptitud física, ya que se ha demostrado dentro de la evidencia 

científica sus beneficios para mantener y mejorar la condición de salud de las 

personas.  

2.3 Cuerpo instrumental de la alternativa metodológica 

Está formado por tres etapas con sus acciones (en 3 etapas) 

Primera. Diagnóstico inicial  
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Con este fin se aplican métodos y técnicas del nivel empírico para recopilar la 

información y profundizar en la situación problémica 

Acciones 

Para la organización de la recogida de información está concebida para garantizar la 

recogida de datos en la segunda etapa ajustada a las exigencias científicas y 

metodológicas de la investigación 

Para conocer el estado del problema en los documentos normativos de la 

enseñanza relacionadas con las concepciones de los directivos acerca del problema 

objeto de estudio 

1. Para determinar los niveles de fuerza de la selección de levantamiento de pesas 

 

 

Segunda. Implementación  

Acciones 

1. Para la ejecución 

2. Para la aplicación de los ejercicios  

Tercera Diagnóstico final y valoración 

Acciones 

1. Para determinar la efectividad de la alternativa metodológica 

2. Para validar la aplicación de los ejercicios 

 

 Representación gráfica de la alternativa 
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Gráfico 1 Alternativa metodológica 

 

 

Evaluación 

Recomendaciones para su instrumentación 

La alternativa propuesta se encuentra estructurada de forma que sus elementos 

exponen de forma organizada y jerarquizada según las necesidades de la práctica 

profesional. Los componentes de la alternativa que se presenta están 

interrelacionados entre sí mediante funciones de subordinación y coordinación con 

un objetivo común.  

Su significado como totalidad: Deben representar la configuración de elementos 

integrados para lograr un propósito común, ser producto de una abstracción de la 

realidad, pero proyectables a la práctica y operacionalizables en ella, ser histórica, 
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concretamente próximas y correspondientes con el desarrollo científico alcanzado en 

sus fundamentos teóricos, deben contemplar armónicamente, propiedades 

estructurales, organizacionales y funcionales.  

2.4 Presentación de los ejercicios 

Se estructuraron en 4 etapas para atender los objetivos que se persiguen en cada 

una de ellas con las indicaciones necesarias. Se seleccionaron un total de 22 para 

las distintas partes del cuerpo: pecho- hombros y trapecio–espalda – brazos –pierna 

- gemelos y antebrazos.  

Orden  

El orden en que se ubican los ejercicios con pesas está en dependencia de los 

planos musculares que trabajan: brazos, tronco y piernas, está basado por que en 

los ejercicios para brazos se emplean pesos menores que en los demás y por tanto 

sirven de base para el trabajo posterior con pesos más grandes.  Los ejercicios para 

el tronco que emplean pesos intermedios por lo que se ubican en la parte central de 

la clase donde ya hay creada una base anterior.  Por último, se ubican los ejercicios 

para las piernas que son los empleados con mayor peso. 

En la práctica diaria se observan tres criterios para determinar el peso adecuado al 

practicante. 

El peso corporal. 

La cantidad de repeticiones que puede ejecutarse en una tanda con un peso 

determinado. 

El resultado máximo en el ejercicio a realizar. 

Al emplear el peso corporal del practicante como medio para determinar los pesos 

que se utilizan en los ejercicios se comete el error de no tomar en cuenta las 

posibilidades reales del sujeto, entonces el peso empleado puede ser muy liviano o 

muy pesado. Este criterio es el menor adecuado ya que no contempla el desarrollo 

de las aptitudes de fuerza del practicante. 

La cantidad de repeticiones que puede ejecutarse en una tanda, es un criterio 

aplicable cuando el deportista está en una etapa de aprendizaje o de adaptación a 
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los ejercicios con pesas. Permite la ejecución de los entrenamientos con menor 

probabilidades de lesiones, ya que lo importante es cumplir el número de 

repeticiones en cada tanda, el peso de la palanqueta no es determinante. 

El criterio del resultado máximo en el ejercicio, se determina por medio de un test 

pedagógico, después de haber transcurrido una etapa de aprendizaje o un período 

de adaptación muscular. Este resultado se considera el 100% de las posibilidades 

del deportista y sobre esta base se planifica la carga de entrenamiento, esto permite 

tener en cuenta las posibilidades de cada individuo. 

La cantidad de repeticiones que puede ejecutarse en una tanda, es un criterio 

aplicable cuando el deportista está en una etapa de aprendizaje o de adaptación a 

los ejercicios con pesas. Permite la ejecución de los entrenamientos con menor 

probabilidades de lesiones, ya que lo importante es cumplir el número de 

repeticiones en cada tanda, el peso de la palanqueta no es determinante. 

2.5 Modos de aplicación de los ejercicios con pesas 

Consta de 4 etapas: 

Primera de adaptación muscular 

Segunda inicial o principiante 

Tercera intermedia o avanzado 

Cuarta estable 

Primera de adaptación muscular 

Objetivos: 

Adaptar los ejercicios a las características y posibilidades de los participantes para el 

trabajo en las etapas posteriores. 

Indicaciones metodológicas. 

Esta etapa tendrá una duración de 3 semanas. 

Se realizarán de 4 a 6 ejercicios. 

Se trabajarán los diferentes planos musculares. 

La intensidad de la carga estará entre el 40 – 60 %. 

Se realizarán entre 4 y 6 repeticiones por tandas. 
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La cantidad de tandas oscilarán entre 3 y 5 por ejercicios. 

El descanso estará entre los 3 y 5 minutos. 

Segunda inicial o principiante 

Objetivos: 

Desarrollar los mayores grupos musculares e incrementar el número de miofibrillas 

Desarrollar las capacidades físicas de fuerza y resistencia 

Fortalecer los tendones, articulaciones, sistema osteo-muscular y nervioso en 

general con vistas a soportar las futuras cargas de los ejercicios 

Indicaciones metodológicas 

Esta etapa tendrá una duración de 12 a 16 semanas 

Se realizarán de 5 a 7 ejercicios 

Se trabajarán los diferentes planos musculares 

La intensidad de la carga estará entre el 60 – 75 %. 

Se realizarán entre 8 y 12 repeticiones por tandas 

La cantidad de tandas oscilarán entre 4 y 6 por ejercicios 

El descanso estará entre los 2 y 4 minutos 

Tercera intermedia o avanzado 

Objetivos 

Lograr obtener proporciones y armonía entre los grupos musculares. 

Mejorar la capacidad contráctil muscular (fuerza dinámica) 

Realizar el test de estética muscular al finalizar la etapa. 

Indicaciones metodológicas 

Esta etapa tendrá una duración de 16 a 20 semanas. 

Se realizarán de 6 y 8 ejercicios. 

Se trabajarán los diferentes planos musculares. 

La intensidad de la carga estará entre el 75 – 85 %. 

Se realizarán entre 6 y 8 repeticiones por tandas. 

La cantidad de tandas oscilarán entre 6 y 8 por ejercicios. 

El descanso estará entre los 2 y 4 minutos. 
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Cuarta estable 

Objetivo 

Mantener la fuerza óptima alcanzada 

Indicaciones metodológicas. 

Esta etapa tendrá una duración de 12 a 16 semanas. 

Se realizarán de 5 a 6 ejercicios. 

Se trabajarán los diferentes planos musculares. 

La intensidad de la carga estará entre el 85 - 95 %. 

Se realizarán entre 2 y 5 repeticiones por tandas. 

La cantidad de tandas oscilarán entre 6 y 8 por ejercicios. 

El descanso estará entre los 3 y 5 minutos. 

Para la aplicación de los ejercicios se debe considerar el principio para la 

determinación del peso máximo y la estructuración del plan de ejercicios, para lo 

cual se determina la fuerza máxima en los tres grandes grupos musculares, al ser 

los que más se ejercitan en función de lograr la relación armónica entre las 

diferentes partes del cuerpo. 

1. Fuerza acostado. (pre-banca)  en este los músculos que participan son: 

pectorales, deltoides, tríceps y bíceps 

2. Fuerza de espalda (barra, remo o polea) los músculos que participan son: 

dorsales, infra y supra espinoso, trapecio 

3. Fuerza de piernas (semi-cuclillas o fuerza prensa de piernas) los músculos que 

participan: cuádriceps, bíceps femoral, semi membranoso y tendinoso, glúteos 

mayor. 

Existe una forma tradicional para determinar la fuerza máxima que consiste en 

realizar tres marcajes y tomar el mayor. En esta oportunidad se ofrece otra variante. 

Con el 30% del peso corporal, realizar 10 repeticiones y descansar 2 minutos 

Con el 50%  del peso corporal, realizar 5 repeticiones y descansar 2 minutos 

Con el 70%  del peso corporal, realizar una repetición 
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Buscar el peso máximo a partir 70% aumentándolo un 10% hasta  que pueda, hacer 

una sola repetición, hallando su peso máximo, descasar (5 minutos) 

Con el 75% del peso máximo  realizar el mayor número de repeticiones que pueda 

sin deformar la técnica 

Si logra 13 o más repeticiones tienen el 1er nivel. 

Si logra entre 8 y 13 repeticiones, tienen el 2do nivel.    

Si logra menos de 8 repeticiones tienen el 3er nivel. 

Recomendaciones para estructurar los ejercicios a partir de los resultados de las 

pruebas. 

 Para el 1er nivel 2 ejercicios ligeros y 1 pesado 

 Para el 2do nivel 2 ejercicios pesado y 1 ligero 

 Para el 3er nivel 1 ejercicios ligeros y 1 ligeros de forma alternada 

Los ejercicios se clasifican en correspondencia con los % que se trabajen y el 

número de repeticiones. 

Ejercicios ligeros: del 70% al 80% del peso máximo de 12 a 15 repeticiones, 3 series 

o tandas. 

Ejercicios pesados:   del 89 al 100% del peso máximo. De 1 a 10 repeticiones. 

Para ejercitar los pequeños grupos musculares o músculos específicos debe 

conocer qué beneficios puedan recibir según el por ciento que se utilice y las series 

que realice. 

Desarrollo de la resistencia cardiovascular y pulmonar. 

Pequeño. 

60% de peso máximo. Más de 20 repeticiones, 2 o 3 series. 

Desarrollo de la fuerza muscular y definiciones. 

Medio. 

70% de peso máximo, 12 a 15 repeticiones, 2 o 3 series. 

Desarrollo de la resistencia especifica.. 

Grande. 

80% de peso máximo, 8 a 12 repeticiones, 2 o 3 series. 
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Desarrollo de la masa muscular y potencia. 

Sub-Máximo. 

90% de peso máximo, 4 a 8 repeticiones. 

Desarrollo de la fuerza máxima. 

100% peso máximo, 1 a 3 repeticiones. 

Para confeccionar las clases se debe tener en cuenta que los grandes grupos 

musculares deben ejercitarse como mínimo 3 veces a la semana con 2 o 3 series. 

Ejemplo de rutinas para 6 días de la semana. 

Tabla 2: semana tipo 1 

Lunes Martes 

Press plano  C/M Espalda rondana (delante y detrás) - 

dorsal en la rondana 

Press inclinado C/B Hombro (delante y detrás) 

Pullóver Banco de predicador 

Tríceps con agarre invertido Bíceps normal - bíceps invertida 

Extensión de Tríceps parado Press plano C/M 

Tríceps rondana (los dos tipos) Press inclinado C/B 

Miércoles Jueves 

Caballito ha lón Pullóver 

Trapecio- tríceps press francés  Banco predicador 

Arranque de peso muerto Curls de bíceps  normal 

Rondana normal Bíceps invertida 

Viernes Domingo 

(Súper Serie) Fondo em paralelas 

Tríceps invertida y predicador  tríceps 

francés  

Barra (lados–vallita) 

                                            

 Adaptados por el autor de la tesis 
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Tríceps parado y bíceps normal tríceps Plancha (A y C) abdominales 

Rondana bíceps invertida Rondana tórax y piernas 

 

 

 

 

Tabla 3: semana tipo 2 

                   Plan de ejercicios 

Lunes Martes 

Press plano con agarre cerrado  Espalda rondara (delante y detrás) 

Press inclinado C/M  Dorsal en la rondara 

Pullóver  Trapecios 

Tríceps  con agarre invertida  Banco de predicador 

Tríceps parado  Curls de bíceps  concentrado 

Tríceps rondara (los dos tipos)  Bíceps  invertida 

 

Tabla 3.1: semana tipo 

Plan de ejercicios 

Miércoles Jueves 

Press plano C/M y B combinados  Caballito 

Press inclinado  C/M  Apertura en polea 

Dominadas en barra  Hombro press  militar con mancuernas 

Tríceps press francés  Curls de bíceps 21 

Tríceps parado extensión C/ Cabo  Curls de bíceps martillo 

Rondana normal  Curls de biseps invertido 
Viernes Domingo 

 
 
 
 
 

domingf 
 

domiun 

Serie Fondo en paralelas  

tríceps invertida y predicador en banco Barra (2 Lados) 

Tríceps  press francés y bíceps 21 Vallita 

Tríceps parado y bíceps Normal Plancha  

Tríceps rondana y bíceps invertida Abdominales(rondana, tórax y piernas) 
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Requisitos indispensables en la realización de los ejercicios 

El descenso del peso se realiza con un ritmo medio. 

El ascenso o empuje es lento. 

En el momento del ascenso o empuje se bota el aire (espira) inspirando durante el 

descenso por mantener o controlar su peso. 

Características de las clases  

Las clases se desarrollan como mínimo tres veces a la semana en correspondencia 

con las posibilidades de los practicantes. 

 El tiempo de duración será de 60-80 minutos en dependencia de las exigencias 

de las etapas y el tiempo dosificado para la distancia. 

 La intensidad será de carácter moderado donde la frecuencia cardiaca debe 

moverse entre 60-80% de la frecuencia cardiaca máxima, exceptuando el régimen 

1 o hipertenso muy severo que tendrá una intensidad baja (ritmo lento).   

 La clase tendrá tres momentos. 

 Momento inicial (10-15 min.) 

 Momento desarrollador (el tiempo en dependencia de la actividad principal). 

 Momento final (5-10 min.) 

2.6 Ejercicios para cada parte del cuerpo 

Pecho 

Nombre del ejercicio. Fuerza acostado 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará en un banco con la barra sobre el pecho o los soportes 

 Se utilizará el agarre estrecho, medio y ancho 

 Variando la separación de las manos el trabajo fundamental recaerá en: manos 

unidas ubicadas en la parte central de los pectorales y separadas la parte externa 

de los pectorales. 

 Se utilizará la sujeción normal o abierta 

 Se podrá realizar con mancuernas 
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 Intervienen los músculos pectoral mayor y menor, deltoides, los serratos  y 

tríceps. 

 Se debe de terminar con la extensión total de los brazos 

 No se debe golpear el pecho con la barra 

 No se debe realizar el arqueo del tronco 

 Los codos deben ir hacia los lados 

 Inspirar al bajar la barra al pecho controlando el movimiento y expirar al finalizar el 

esfuerzo 

Nombre del ejercicio: fuerza inclinado  

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará en un banco inclinado con la barra sobre el pecho hacia arriba 

 Se utilizará la sujeción normal 

 Intervienen los músculos pectoral mayor y menor, deltoides. los serratos  y tríceps 

 Se debe de terminar con la extensión total de los brazos 

 No se debe golpear el pecho con la barra 

 No se debe realizar el arqueo del tronco 

 Los codos deben ir hacia los lados 

 Inspirar al bajar la barra al pecho controlando el movimiento y expirar al finalizar el 

esfuerzo 

Nombre del ejercicio: pulóver 

Indicaciones Metodológicas 

 Se realizará en un banco con la barra sobre el pecho 

 Se utilizará el agarre medio 

 Se utilizará la sujeción normal 

 Se podrá realizar con mancuernas 

 Se realizará llevando la barra colgada hacia atrás y seguidamente se ala hacia el 

pecho 

 Intervienen los músculos pectorales mayores y menores, deltoides, dorsales 

 No se debe golpear el pecho con la barra 



37 

 

 

 

 Los codos deben ir hacia los lados 

 Inspirar al bajar la barra al pecho controlando el movimiento y expirar al finalizar el 

esfuerzo 

 Es excelente para desarrollar el conjunto de los músculos de la espalda 

Nombre del ejercicio: tríceps invertido 

Indicaciones metodológicas 

Se realizará desde la posición de parado con las manos invertidas en la barra 

flexionando y extendiendo los brazos.   

Nombre del ejercicio: tríceps sentado con barra 

Indicaciones metodológicas 

 Se utilizará el agarre estrecho 

 Se utilizará la sujeción normal 

 Se podrá realizar con mancuernas 

 Intervienen los músculos del tríceps 

 Los codos deben ir hacia los lados 

 La espalda debe mantenerse recta 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará en posición de sentado, parado o acostado  y la barra con los brazos 

extendidos sobre la cabeza realizar flexión y extensión 

 Se utilizará el agarre estrecho 

 La sujeción puede ser la normal o la abierta 

 Se puede realizar utilizando las mancuernas o dumbbells 

 El trabajo fundamental recae en la cabeza larga, lateral y media del tríceps 

 No se deben abrir los codos hacia los lados 

 Se deben de extender totalmente los brazos 

 La espalda debe mantenerse recta 

 Inspirar y efectuar una extensión de los brazos. Espirar al final del movimiento 

Nombre del ejercicio: tríceps con rondana 

Indicaciones metodológicas 
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 De pie frente al aparato, los codos flexionados y pegados a los lados del cuerpo, 

las manos en el mango 

 Efectuar una extensión de los brazos procurando no separar los codos del cuerpo. 

Expirar al final del movimiento 

 Realizar una contracción isométrica durante unos segundos en la extensión de los 

brazos 

 Es un ejercicio de aislamiento y desarrolla el tríceps 

 Los mayores resultados se obtienen con series o tandas de 10 a 15 repeticiones 

 Puede ser ejecutado por principiante con el fin de obtener la fuerza suficiente para 

otros ejercicios de mayor complejidad 

 Se puede realizar con un solo brazo 

Nombre del ejercicio: tracciones con rondanas 

Indicaciones metodológicas 

 En suspensión en la rondana con las manos separadas en pronación realizar 

inspiración al comenzar la tracción. Expirar la final del movimiento 

 Se debe acercar el mentón a la rondana 

 Se  puede realizar por detrás de la cabeza 

 Se dosifican un gran número de repeticiones 

 Es excelente para desarrollar el conjunto de los músculos de la espalda 

 Además intervienen los músculos bíceps braquial, el braquial anterior, el 

supinador largo y el pectoral mayor 

Hombros y trapecios 

Nombre del ejercicio: fuerza  por  detrás 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará de pie o sentado con la barra por detrás o por delante de la cabeza  

extendiendo los brazos hacia arriba 

 Se realizará con agarre ancho o medio 

 La sujeción será abierta o normal 
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 Intervienen los músculos deltoides, fibras superiores del trapecio, romboides y 

tríceps 

 No empujarse con las piernas 

 No realizar la extensión dispareja de los brazos 

Nombre del ejercicio: fuerza  parado 

 No se debe llevar el tronco  hacia atrás 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará de pie o sentado con la barra por delante o detrás de la cabeza  

extendiendo los brazos hacia arriba 

 Se realizará con agarre ancho o medio 

 La sujeción será abierta o normal 

 Intervienen los músculos deltoides, fibras superiores del trapecio, romboides y 

tríceps 

 No empujarse con las piernas 

 No realizar la extensión dispareja de los brazos 

 No se debe llevar el tronco hacia atrás 

Nombre del ejercicio: bíceps  braquial 

Indicaciones metodológicas 

 De pie, piernas separadas al ancho de las caderas, los brazos extendidos a los 

lados del cuerpo, el agarre medio y la sujeción normal 

 Inspirar al flexionar los brazos y espirar al final del movimiento 

 Se desarrollan el músculo braquioradial, el braquial anterior y en menor medida el 

bíceps braquial 

 Refuerza la articulación de la muñe de los brazos 

Ejercicios para bíceps 

Nombre del ejercicio: bíceps en banco scott 

Indicaciones metodológicas 

 Sentado o de pie con los brazos apoyados en el banco scout inspirar y efectuar 

una flexión de los antebrazos. Espirar al finalizar el esfuerzo 
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 El agarre es medio y la sujeción invertida 

 Este ejercicio es uno de los mejores para el desarrollo de los bíceps 

 Se recomienda calentar bien los músculos y utilizar cargas moderadas al principio 

 Se recomienda mantener por unos segundos la contracción en la flexión de los 

brazos para una mayor congestión muscular 

 Se debe regresar a la posición inicial de forma controlada 

Nombre del ejercicio: bíceps  parado 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará de pie con los brazos pegados a los lados del cuerpo flexionándolos 

a la altura del pecho sin mover los codos 

 Se realizará con la sujeción invertida 

 Se podrá realizar también con agarre estrecho y medio 

 La barra no se debe impulsar con la cadera 

 Los codos deben mantenerse pegados a los lados del cuerpo 

 Se debe completar el recorrido de la barra 

 Se desarrollan los músculos bíceps braquial 

Nombre del ejercicio: bíceps  braquial 

Indicaciones metodológicas 

 De pie, piernas separadas al ancho de las caderas, los brazos extendidos a los 

lados del cuerpo, el agarre medio y la sujeción normal 

 Inspirar al flexionar los brazos y espirar al final del movimiento 

 Se desarrollan el músculo braquioradial, el braquial anterior y en menor medida el 

bíceps braquial. Refuerza la articulación de la muñe 

Nombre del ejercicio: caballito 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará con la barra apoyada en la pared y los discos solamente en la parte 

de adelante conjunto con un timón 

  Se realizará con sujeción normal  

  La barra no se puede impulsar con el tronco y las piernas semiflexionados 
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 Se realizará flexionando brazo y extendiendo el mismo 

 Intervienen los músculos los dorsales, bíceps, deltoides, trapecio 

Nombre del ejercicio: halón 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará con los pies flexionados, agarre medio, sujeción gancho 

 Se realizará extendiendo las piernas y elevando tronco hasta llegar a encoger los 

hombros 

 Intervienen los músculos  cuadriceps,  femorales,  dorsales, el trapecio, la espalda 

baja 

Nombre del ejercicio: remo  parado. 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará en posición de acostado y la barra con los brazos extendidos sobre la 

cabeza realizar flexión y extensión 

 Se utilizará el agarre estrecho 

 La sujeción puede ser la normal o la abierta 

 Se puede realizar utilizando las mancuernas o dumbbells 

 El trabajo fundamental recae en la cabeza larga, lateral y media del tríceps. 

 No se deben abrir los codos hacia los lados 

 Se deben de extender totalmente los brazos 

 La espalda debe mantenerse recta 

 Inspirar y efectuar una extensión de los brazos. Espirar al final del movimiento 

Nombre del ejercicio: paralela 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará con las manos apoyadas sobre la paralela, los brazos se flexionan 

hasta la altura del pecho y se extienden completamente hasta arriba 

Nombre del ejercicio: encogimientos abdominales 

Indicaciones metodológicas 

 No se debe impulsar con el tronco 

 Músculos que intervienen tríceps, pectoral, deltoides 
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Ejercicios para los abdominales 

Indicaciones metodológicas 

 Las piernas apoyadas en un banco con el tronco en el suelo y las manos 

entrelazadas por delante de la cabeza 

 Inspirar y separar los hombros del suelo flexionando la espalda intentando tocar 

las rodillas con la cabeza. Expirar al final del movimiento 

 Trabajan los músculos rectores mayores del abdomen y más intensamente sobre 

sus partes situadas por encima del ombligo 

 Elevar el tronco mediante la contracción  

Indicaciones metodológicas 

 Acostado sobre un plano inclinado con las manos cogidas a la escalera de la tabla 

de abdominales elevar las piernas hasta la horizontal 

 Separar la pelvis flexionando la columna vertebral para intentar tocar la cabeza 

con las rodillas 

 En este ejercicio trabaja durante la elevación de las piernas el iliaco, el tensor de 

la fascia lata y el recto anterior del cuádriceps 

 Durante la elevación de la pelvis y la flexión de la columna trabaja la banda 

abdominal, principalmente la parte de los rectos mayores del abdomen situada 

por debajo del ombligo 

 Este ejercicio es excelente para las personas que tengan dificultades en contraer 

la parte baja del abdomen 

 Es aconsejable que los principiantes regulen el banco a una inclinación menor. 

 Se pueden realizar oscilaciones 

Nombre de los ejercicios: elevaciones de rodillas en paralelas 

Indicaciones metodológicas 

 Apoyado sobre los codos en las paralelas y la espalda fija inspirar y elevar las 

rodillas hacia el pecho flexionando la espalda para contraer la banda abdominal. 

Expirar al final del movimiento 



43 

 

 

 

 Trabajan los flexores de la cadera, principalmente el psoas iliaco, además de los 

oblicuos y el recto mayor del abdomen 

 Las rodillas deben sobrepasar la horizontal 

 Se puede mantener las rodillas junto al pecho durante unos segundos mediante 

una contracción isométrica 

 Para intensificar el esfuerzo puede realizarse con las piernas extendidas 

 Se puede utilizar también  como medio la barra fija 

 Se puede realizar oscilaciones hacia ambos lados de los muslos 

Nombre del ejercicio: cuclillas  por  detrás 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará con los pies a la anchura de la cadera y la barra por detrás de la 

cabeza  apoyada sobre los hombros 

 Se podrá realizar como variante con las piernas semiflexionadas 

 El trabajo muscular fundamental recae en los cuádriceps y glúteos 

 No apoyarse en la punta de los pies al ejecutar el ejercicio 

 La espalda debe estar contraída para evitar posible lesiones 

 Las rodillas deben ir hacia los lados en la misma dirección que las punta de los 

pies estén en posición normal 

Nombre del ejercicio: cuclillas  por  delante 

Indicaciones metodológicas 

 Se realizará con los pies a la anchura de la cadera y la barra por delante  apoyada 

sobre los hombros o clavícula 

 Se podrá realizar como variante con las piernas semiflexionadas 

 El trabajo muscular fundamental recae en los cuádriceps y glúteos 

 No apoyarse en la punta de los pies al ejecutar el ejercicio 

 La espalda debe estar contraída para evitar posible lesiones 

 Las rodillas deben ir hacia los lados en la misma dirección que las puntas de los 

pies en posición normal 

Ejercicios para los gemelos 
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Nombre del ejercicio: elevación de talones en máquina 

Indicaciones metodológicas 

 De pie con la espalda bien recta, los hombros debajo de las partes forradas del 

aparato 

 Los pies sobre la cuña o calzo y los tobillos en flexión pasiva 

 Efectuar elevación del pie manteniendo siempre la articulación de las rodillas en 

extensión 

 Trabaja el tríceps sural que está compuesto por los gemelos (porción media y 

lateral) y el  soleo 

 Se puede realizar con carga libre pero si calzo para poder mantener el equilibrio 

 Se puede realizar con una mancuerna en cada mano 

 Se planifican un gran número de repeticiones por tandas para lograr la congestión 

muscular y lograr mejores resultados 

Ejercicios  para los antebrazos  

Nombre del ejercicio: antebrazos  en  pronación y supinación  

Indicaciones metodológicas 

 Sentado con los brazos apoyados en los muslos o en el banco y las manos en 

pronación o en supinación, realizar flexión ventral y dorsal de las manos 

 El movimiento de las muñecas será amplio 

 Se desarrollan los músculos del antebrazo y la mano 

 No impulsarse con los muslos para que no pierda efectividad el trabajo muscular. 

 Se puede realizar con mancuernas 

 Ejercicio excelente para reforzar la articulación de las muñecas 

 

 

Indicaciones metodológicas generales 

 Se emplearán 3 semanas  de adaptación para el aprendizaje correcto de los 

ejercicios y el trabajo con sobrecargas 

 Se trabajará en estaciones similar a la forma organizativa tradicional 
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 Se emplearán 6 frecuencias semanales 

 Los ejercicios se realizarán desde diferentes posiciones corporales 

 En cada práctica varían los ejercicios 

 Se trabajará en las zonas de intensidad entre el 60 y el 95 % del resultado 

máximo según la etapa que corresponda 

 En cada ejercicio los practicantes comienzan por una estación diferente 

 Los ejercicios para los diferentes planos musculares se deben alternar 

 Se deben aplicar ejercicios de estiramientos al finalizar cada sesión de trabajo 

 Se utilizarán barras, discos, mancuernas, aparatos y otros 

 Mantener una postura correcta durante la ejecución de cada ejercicio 

Conclusiones del capítulo 

1. Los resultados del diagnóstico realizado revelan el desarrollo desigual entre los 

diferentes componentes de la preparación física, la falta de sistematicidad a este 

aspecto dentro de los programas y la ausencia de mecanismos adecuados para 

su atención en las clases de Educación Física de la Educación Primaria 

2. La alternativa metodológica diseñada para desarrollar la fuerza en la selección de 

levantamiento de pesas constituye una nueva forma de organizar la atención a la 

fuerza en la ESPOL y facilita la práctica deportiva 

3. La importancia de la aplicación de la alternativa metodológica elaborada radica en 

el mejoramiento de la preparación física, en relación con las posibilidades reales 

de cada cual y de la puesta a disposición de los profesores de un nuevo  

mecanismo 
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CAPÍTULO 3.  ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE LOS RESULTADOS 

Para la evaluación de la factibilidad de la alternativa metodológica elaborada y su 

posible introducción en la práctica se aplicó el criterio de especialistas para su 

aplicación se adaptaron las orientaciones metodológicas sugeridas por Nápoles 

(2016). 

1. Definir el objetivo del empleo del método en la investigación y quiénes serán los 

especialistas a consultar 

2. Elaborar una guía, cuestionario o entrevista donde se explique los propósitos de 

la consulta, así como los aspectos a evaluar por los especialistas, teniendo en 

cuenta los requerimientos metodológicos para la elaboración de estos 

instrumentos de manera que ofrezcan datos confiables 

3. Seleccionar los métodos y técnicas estadísticas para procesamiento de los datos 

y el análisis de la aprobación, consenso, aceptación, confiabilidad y validez de los 

criterio 

4. Aplicar las técnicas para la recogida de los criterios; esta puede ser en espacios 

donde se convoquen a los especialistas para la realización de esta actividad como 

los talleres de socialización; puede enviar el cuestionario por correo electrónico 

para su llenado. Debe ser aplicado a la muestra que se seleccione 

5. Procesar los datos o los criterios recogidos con la aplicación de las técnicas y 

emitir las valoraciones; esta depende de la forma en que se recoge la información, 

del método y las técnicas estadísticas a utilizar. Debe tener en cuenta los 

requerimientos metodológicos para profesar la información para su análisis e 

interpretación 

6. Presentar de los resultados de manera óptima y precisa mediante la utilización de 

tablas y gráficos estadísticos; es importante tener en cuenta los requerimientos 

para su elaboración y presentación 

Aspectos considerados declarar antes de aplicar el cuestionario 

1. Resultado científico: alternativa metodológica para elevar los niveles competitivos 

en la selección de levantamiento de pesas en la ESPOL sustentada en premisas, 
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principios y relaciones de dependencia mutua entre componentes necesarios a 

tener en cuenta en los planes y programas de estudio para lograr el objetivo 

propuesto. 

2. Objetivo de la aplicación del método: valorar las opiniones que emiten los 

usuarios sobre la alternativa metodológica para 

3. Usuarios a consultar: directivos relacionados con la práctica deportiva y 

profesores de deportes 

4. Cantidad de especialistas a consultar: 16 

5. Técnicas estadísticas para la selección de la muestra de usuarios: muestreos 

intencionales (técnicas no probabilísticas) 

6. Técnicas e instrumentos para la recolección de los criterios: cuestionario 

7. Procesamiento y análisis de los datos:, medidas de tendencia central 

(frecuencias, media aritmética) y de dispersión (desviación estándar, coeficiente 

de variación), estadística inferencia, prueba de normalidad y dócimas de 

hipótesis. 

3.1 Procedimiento para determinar la pertinencia de la alternativa metodológica 

Cuestionario aplicado al usuario introductor 

Se está realizando una investigación en el área relacionada con el desarrollo de la 

fuerza explosiva en la selección de levantamiento de pesas en la ESPOL 

Necesitamos que ofrezca sus criterios sobre la implicación de la propuesta en la 

realidad deportiva, con el fin de generar su perfeccionamiento. Muchas gracias. 

Datos generales: 

Cargo que desempeña ______Años de experiencia___ Último título obtenido____ 

Con el propósito de que usted valore la propuesta de solución, se ofrece la siguiente 

escala valorativa, constituida a partir de las escalas Likert, con afirmaciones 

positivas. 

(5) Muy adecuado (MA) (2) Poco adecuado (PA) 

(4) Bastante adecuado (BA) (1) No adecuado (NA) 

(3) Adecuado (A)     
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Pregunta 

Valore sus consideraciones sobre la calidad de los componentes y la coherencia 

metodológica alternativa tendente a solucionar las insuficiencias manifestadas en los 

atletas del equipo de levantamiento de pesas. Anexo 2 

El resultado del procesamiento estadístico-matemático del cuestionario aplicado a 

los usuarios, se muestra en la Tabla 4, en ella se puede apreciar el desplazamiento 

hacia los ítems con afirmaciones positivas en números reales y por cientos en cada 

celda de las evaluaciones.  

Tabla 4. Resultados del procesamiento estadístico-matemático del cuestionario 

aplicado a los usuarios 

V1: Calidad de los componentes de la alternativa 

metodológica 
5 4 3 2 1 

Es novedosa para elevar la preparación física del 

seleccionado de pesas  

10 

62,5 

6 

37,5 
0 0 0 

Los componentes que lo integran reflejan una 

relación dinámica entre ellos  

10 

62,5 

5 

32,25 

1 

6,25 
0 0 

Aplicación del diagnóstico para conocer el estado de 

la preparación física es adecuado 

9 

56,25 

6 

37,5 

1 

6,25 
0 0 

Se identifican de forma correcta los procesos que 

intervienen en ella 

6 

37,5 

10 

62,5 
0 0 0 

Selección de los componentes  
12 

75 

3 

18,75 
0 0 0 

V2: Coherencia metodológica de la alternativa 5 4 3 2 1 

Concepción teórica y su gestión 
9 

56,25 

6 

37,5 

1 

6,25 
0 0 

Implica en su desarrollo a profesores y estudiantes 
9 

56,25 

4 

25 

3 

18,75 
0 0 

Funcionabilidad. (Proporcionada por las relaciones 5 5 6 0 0 
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Para evaluar los resultados promedios en cada ítems se procesó por una escala de 

1 a 5, por ser los valores mínimos y máximos que se pueden obtener y se 

confeccionó una escala de intervalo: 1-2 No adecuado (NA), 2-3 Poco adecuado 

(PA), 3-4 Adecuado (A), 4-5 Bastante adecuado (BA) y 5 Muy adecuado (MA), en 

este caso el límite superior de cada intervalo se valora en el siguiente. Con el 

objetivo de valorar la factibilidad de la implementación, se procedió a determinar el 

promedio de los resultados de las puntuaciones y valoraciones dada por los usuario 

a cada ítems propuestos en las dos variables implicadas, este se compara con la 

escala de evaluación como marco de referencia para la interpretación.  

Para su mejor comprensión se confeccionó una tabla con los resultados de la escala 

aplicada, en las filas se relacionan los especialistas y en las columnas los 

indicadores de la variable calidad de los componentes. En esta se muestran los 16 

especialistas, de ellos 87,50% valoran la calidad de los componentes del sistema de 

bastante adecuado, los valores promedios calculados coindicen con esta evaluación 

y el 12,50% restante de muy adecuado. Estos datos indican la factibilidad de la 

variable. La variación dada por los usuarios a cada ítem de la encuesta, determinada 

mediante la desviación estándar, es cercana a cero,  indicativa de la homogeneidad 

de las respuestas.  

entre sus procesos componentes)   31,25 31,25 37,50 

Equilibrio entre los componentes que garantizan su 

estabilidad 

6 

37,50 

3 

18,75 

7 

43,75 
0 0 

Eficiencia de la gestión (Capacidad para lograr el 

efecto por el cual fue concebido) 

6 

37,50 

9 

56,25 

1 

13,16 
0 0 

Fiabilidad (Si cumple con la función para la cual fue 

diseñado) 

11 

68,75 

5 

31,25 
0 0 0 

Enuncian como un sistema las etapas con los 

procederes que se presentan las etapas  

15 

93,75 

1 

6,25 
0 0 0 
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Para completar el análisis se determinó el coeficiente de variabilidad como medida 

de dispersión relativa a la media y comparar las dispersiones de conjuntos de datos. 

Su resultado se expresa en porciento (%) y tiene la característica que cuanto mayor 

sea el porciento de variación, menor es la coincidencia o aceptación de los criterios o 

votación y viceversa. A través de él, se puede conocer el nivel de variación de las 

respuestas dadas por los especialistas en la valoración. Su cálculo permitió valorar 

en un primer acercamiento a las decisiones sobre los aspectos necesarios de 

mejorar en la propuesta de solución para someterlo nuevamente al criterio de los 

usuarios, si fuera necesario.  

Para su valoración se utilizó el grado de oscilación de los resultados de acuerdo con 

Zatsiorski (1989) que considera pequeño (0 al 10 %), medio (11 al 20%) y grande 

(V>20%) En todos los ítems de los componentes se obtienen coeficientes de 

variabilidad medios, los cuales muestran alto nivel de concordancia, por lo que se 

decidió no revalorar o transformar el indicador.  

Por tanto, la calidad de los componentes de la alternativa, según las valoraciones 

emitidas por los usuarios, permite aceptar los indicadores propuestos sin la 

necesidad de realizar cambios o revaloración. 

Los resultados del procesamiento relacionado con la variable coherencia 

metodológica de la alternativa metodológica se pueden observar en el Anexo 3 y 4 

de los 16 especialistas encuestados que representan el 87,50% encuentran bastante 

adecuados los indicadores de esta variable, los valores promedios calculados 

coinciden con esta evaluación y 7 para un 12,50 % los consideran muy adecuados. 

Estos datos permiten asumir la viabilidad de la variable para lograr el objetivo 

propuesto. La determinación de la desviación estándar permite asumir la tendencia 

hacia la homogeneidad en las respuestas de los usuarios en cada ítem, 

representando concordancia entre ellos. 

En los ítems 1.3 y 1.4 se obtienen valores de variabilidad grandes, de acuerdo a la 

escala declarada de Zatsiorski, y 1.1, 1.2, 1.5, 1.6 y 1.7 media, en estos casos se 

decidió mantener la propuesta relacionada con los indicadores.   
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Por tanto, de acuerdo con las valoraciones emitidas por los usuarios, se aceptan los 

indicadores propuestos sin la necesidad de realizar cambios o revaloración. 

3.2 Procesamiento estadístico para las pruebas físicas. La descripción de 

estas se exhiben en el Anexo 5. 

Para determinar la tendencia de los datos y en consecuencia inferir el estado del 

grupo en relación con la variable analizada, se aplicó la estadística descriptiva, en la 

Tabla 5 se muestran los resultados de este proceder en el sexo femenino, para tener 

una valoración correcta de los valores medios, el análisis se establece a partir de la 

desviación típica y el coeficiente de variación, en relación con este último y de 

acuerdo con la escala de Zatsiorski (1989) en la resistencia2 el valor obtenido es 

pequeño, los datos tienden hacia la homogeneidad, la rapidez en ambas mediciones 

es medio y en las restantes es grande, estos indican la necesidad de aplicar en las 

clases con mayor rigor la individualidad en la aplicación de las cargas. 

 

Tabla 5.  Resultados de la estadística descriptiva. Sexo femenino 

Estadísticos descriptivos 

Capacidad física N Mínimo Máximo Media 
Desviación  

típica 

Coeficiente 

variación 

Rapidez30m1 9 5,36 8,08 6,88 ,829 12,04 

Rapidez30m2 9 5,00 6,96 6,05 ,673 11,12 

Rapidez10m1 9 2,14 3,99 2,78 ,627 22,57 

Rapidez10m2 9 2,03 3,92 2,93 ,734 25,06 

Resistencia1 9 1,33 2,97 2,08 ,622 29,84 

Resistencia2 9 1,10 1,56 1,39 ,136 9,79 

Saltovertical1 9 8,27 22,39 15,28 4,748 31,06 

Saltovertical2 9 9,61 23,50 16,08 4,968 30,90 

 

En el sexo masculino, Tabla 6, los resultados de la estadística descriptiva indican 

dispersión de los datos alrededor de la media aritmética expresados en la desviación 
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típica y el coeficiente de variación, por este último se puede concluir que solo en la 

carrera de rapidez de 30 metros en la primera medición los datos tiene una 

desviación pequeña, en las restantes pruebas se ubican entre medias y alta, estos 

resultados alertan sobre la necesidad de aplicar medidas diferenciadas dentro del 

grupo en relación con el peso corporal de cada integrante de la selección 

Tabla 6.  Resultados de la estadística descriptiva. Sexo masculino 

Estadísticos descriptivos 

Capacidad física N Mínimo Máximo Media 
Desviación 

típica 

Coeficiente 

variación 

Rapidez30m1 16 7,21 7,30 7,26 ,027 0,38 

Rapidez30m2 16 5,32 7,90 6,67 ,92 13,87 

Rapidez10m1 16 4,03 5,93 4,96 ,60 12,22 

Rapidez10m2 16 3,21 5,63 4,40 ,83 19,05 

Resistencia1 16 1,02 2,91 1,86 ,65 35,22 

Resistencia2 16 1,24 2,00 1,44 ,23 16,43 

Saltovertical1 16 ,27 ,89 ,52 ,16 31,15 

Saltovertical2 16 ,32 ,90 ,56 ,15 26,85 

 

Para comprobar la hipótesis planteada se diseñó un experimento con un diseño de 

preexperimento, con los siguientes pasos: 

1. Definir el problema científico, la hipótesis y los objetivos 

Problema: ¿Cómo influyen los ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva 

para elevar el nivel de preparación en la muestra seleccionada? 

Hipótesis: Si existe diferencia significativa entre la pre-prueba y la post-prueba 

aplicada, entonces se puede evaluar de positiva la aplicación de los ejercicios para 

el desarrollo de la fuerza explosiva para elevar el nivel de preparación en la muestra 

seleccionada  

Enunciar las hipótesis estadísticas que respondan a los objetivos propuestos 

Hipótesis estadística: 
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H0:  = 0 

H0: El nivel de preparación física de la muestra seleccionada se mantiene igual 

después de aplicados los ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva. 

H1:   0 

Ha: El nivel de preparación física de la muestra seleccionada se mantiene igual 

después de aplicados los ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva. 

Selección de los tratamientos, número de muestra y nivel de significación 

El tratamiento aplicado consistió en la aplicación de los ejercicios durante un período 

de seis meses al grupo único considerado experimental y control o testigo. Se fijó el 

nivel de confianza de =0.05 equivalente a un 95 % de fiabilidad. 

La población escogida, pertenece a la selección  de  levantamiento de pesas de la 

Escuela Superior Politécnica del Litoral, integrada por 9 del sexo femenino y  17 del 

masculino, por su tamaño, homogeneidad y la posibilidad de acceso a cada 

elemento, se decide realizar el estudio con el total. Tabla 7. 

Tabla 7. Población 

Población Femenino Masculino 

26 9 16 

2. Selección del diseño de experimento y número de repeticiones. Se estableció un 

diseño de pre-experimento con un solo grupo con una prueba inicial y otra final, 

para garantizar la validez interna se estableció el control de las variables 

concomitantes de mayor influencia en las variables relevantes, dentro de ellas se 

encuentran las relacionadas con los investigadores, los cuales fueron los mismos 

en ambas mediciones, con los mismos instrumentos,  en las mismas condiciones 

(áreas y horarios) y adiestrados en la medición; se garantizó la estandarización 

de los ejercicios mediante la descripción de cada uno.  

Medidas para la conducción del experimento y la disminución del error experimental 

Para conocer la significación de los resultados en cada una de las variables e 

indicadores se le aplicó un tratamiento estadístico a los datos con la utilización del 

sistema básico de IBM SPSS Statistics20, para ello: 





54 

 

 

 

Primero: se aplicó la prueba de Shapiro Wilk con las hipótesis: 

Ho: La población de donde proviene la muestra está distribuida normalmente 

H1: La población de donde proviene la muestra no está distribuida normalmente 

Segundo: fijar el nivel de confianza de =0.05 equivalente a un 95 % de fiabilidad. 

Tercero: interpretación 

Siendo la hipótesis nula que la población está distribuida normalmente, si el p-valor 

es menor a alfa (nivel de confianza) entonces la hipótesis nula es rechazada (se 

concluye que los datos no vienen de una distribución normal). Si el p-valor es mayor 

a alfa, no se rechaza la hipótesis y se concluye que los datos siguen una distribución 

normal. 

Cuarto: decisión 

Si se cumple Ho se aplica el t´students 

Si se cumple H1 se aplica la prueba no paramétrica de Wilcoxon de los rangos con 

signo (2 mediciones). 

Por los resultados de la significación de la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, se 

acepta Ho por lo que se aplica la prueba paramétrica t´students para muestras 

relacionadas. En la tabla 8, se aprecia que excepto en la carrera de 10 metros no 

existe diferencia significativa de una a la otra medición, aunque hubo una mejoría en 

los resultados individuales, sin llegar a ser relevantes para la estadística inferencial. 

Tabla 8. Prueba de normalidad. Shapiro-Wilk. Sexo femenino 

Capacidad física Estadístico Significación t´students 

Rapidez30m1 ,958 ,748 
0,001 

Rapidez30m2 ,945 ,575 

Rapidez10m1 ,898 ,177 
0,639 

Rapidez10m2 ,871 ,080 

Resistencia1 ,907 ,227 
0,03 

Resistencia2 ,900 ,187 

Saltovertical1 ,932 ,426 0,04 

 Saltovertical2 ,903 ,202 
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Por los resultados de la significación de la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk, se 

acepta Ho por lo que se aplica la prueba paramétrica t´students para muestras 

relacionadas. En la tabla 8, se aprecia que excepto en la carrera de 10 metros no 

existe diferencia significativa de una a la otra medición, aunque una mejoría, la 

coincidencia con los resultados del sexo femenino, alerta sobre la necesidad de 

incluir ejercicios que permitan incidir en esta capacidad. 

Tabla 8. Prueba de normalidad. Shapiro-Wilk. Sexo masculino 

Capacidad física Estadístico Significación t´students 

Rapidez30m1 ,937 ,348 
,028 

Rapidez30m2 ,908 ,124 

Rapidez10m1 ,953 ,578 
,080 

Rapidez10m2 ,929 ,267 

Resistencia1 ,909 ,131 
,032 

Resistencia2 ,676 ,000 

Saltovertical1 ,857 ,022 
,000 

Saltovertical2 ,924 ,224 

 

3.3 Resultado de la aplicación de la encuesta 

Los datos obtenidos mediante la aplicación de la encuesta se procesaron con la 

prueba no paramétrica de Mcnemar, la cual se utiliza para decidir si puede o no 

aceptarse que determinado tratamiento, en una variable medida en una escala 

nominal, induce un cambio en la respuesta de los elementos sometidos al mismo y 

es aplicable a los diseños del tipo antes-después en los que cada elemento actúa 

como su propio control.  

Para el procesamiento de los datos se utilizó el programa Excel, se fijó el nivel de 

significación α = 0,05 y la hipótesis nula Ho: la aplicación de la alternativa 

metodológica no induce cambios significativos en el estado de la preparación física y 
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como alternativa a esta H1: la aplicación de una alternativa metodológica provoca 

cambios significativos en el estado de la preparación física. 

En la tabla 9 se observa que en todas las preguntas aprecian resultados 

significativos de la primera aplicación entes de aplicados los ejercicios y la segunda 

después de aplicados, estos resultados demuestran la efectividad de su aplicación, 

sin necesidad de ser cambiados o transformados. 

 

Tabla  9. Resultados de la prueba de Mcnemar 

Preguntas Aplicación1 Aplicación2 Chi2 Chi2.inv Binomial Sign 

1 5 21 9,2404 3,8415 0,0012 Si 

2 6 20 7,0096 3,8415 0,0047 Si 

3 5 19 5,0865 3,8415 0,0145 Si 

4 7 19 5,0865 3,8415 0,0145 Si 

5 0 26 25,009 3,8415 0,0000 Si 

6 7 19 5,0865 3,8415 0,0145 Si 

7 4 22 11,778 3,8415 0,0003 Si 

8 8 18 3,4712 3,8415 0,0378 Si 

 

Conclusiones del capítulo 

1. En la selección de la prueba estadística se tuvo en cuenta: la naturaleza de la 

población de la que se extrajo la muestra, la clase de medición y la potencia de la 

prueba. El diseño estadístico elaborado sobre la base de estos criterios permitió 

tomar las decisiones adecuadas al contrastar la hipótesis planteada. 

2. El criterio de usuario permitió aceptar la alternativa metodológica para el 

desarrollo de la fuerza en los pesista de la selección de levantamiento de pesas 

en la ESPOL 
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3. El análisis de los resultados realizado permite plantear las principales tendencias 

observadas en los sujetos de la muestra en las tres variables analizadas  

4. Los modos para la aplicación de los ejercicios constituyen herramientas para  

mejorar la fuerza en los practicantes 
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Conclusiones 

La tesis desarrollada consistió en la aplicación de  una alternativa metodológica para 

el entrenamiento de la fuerza en los atletas de la selección de levantamiento de 

pesas de la Escuela Superior Politécnica del Litoral, los resultados alcanzados 

permiten plantear: 

1 En la literatura revisada no se aprecian estudios relacionados con el tema 

desarrollado en esta investigación 

2 La hipótesis planteada fue aceptada en: rapidez en 30m, resistencia y en el salto 

vertical a un nivel de significación del 95% de probabilidad, lo que indica la validez 

de la alternativa metodológica elaborada 

3 Los resultados del diagnóstico aplicado expresan la necesidad de atender la 

fuerza explosiva dentro de la preparación física como vía para elevar los 

resultados deportivos 

4 La alternativa metodológica elaborada, sometida a consideración sobre las 

variables, calidad de los componentes y coherencia metodológica por parte de los 

usuarios permitió aceptar los indicadores propuestos sin la necesidad de realizar 

cambios o revaloración 

5 Los resultados alcanzados permiten establecer la dosificación de los ejercicios en 

dependencia del plano muscular y por semanas en relación con el desarrollo que 

se vaya alcanzando 
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Recomendaciones 

Los resultados obtenidos mediante el proceso de investigación desarrollado 

permitieron sugerir: 

1. Utilizar la alternativa metodológica para lograr un avance continuo en los 

niveles de fuerza  

2. Incluir acciones con los profesores relacionados con la preparación física, 

para enriquecer los ejercicios físicos encaminados al desarrollo de la fuerza   

3. Realizar investigaciones semestrales en relación con los niveles de 

preparación física de los atletas de la selección de levantamiento de pesas de 

la Escuela Superior Politécnica del Litoral 
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Anexos 

Anexo 1 Encuesta 

 

Tenemos como objetivo conocer su opinión acerca de la aplicación de una 

alternativa metodológica contentiva de un conjunto de ejercicios para mejorar su 

preparación física, necesitamos su cooperación y responda con la mayor sinceridad 

las preguntas que a continuación se le formulan. 

1. ¿Considera que con la aplicación de una estrategia metodológica es posible 

mejorar su preparación física. Por favor marque con un X según corresponda. 

Si____ No____ 

2. ¿Cree usted que la aplicación de ejercicios para el desarrollo de la fuerza 

explosiva le es útil al pesista? Por favor marque con un X según corresponda 

3. ¿Coincide al considerar la preparación física como la parte del entrenamiento 

deportivo que busca mejorar el estado de la forma deportiva? Por favor marque 

con un X según corresponda Si____ No____ 

4. ¿Le gustan los ejercicios para su desarrollo físico? Por favor marque con un X 

según corresponda Si____ No____ 

5. ¿Los ejercicios que aplica el profesor dentro de las clases son de su agrado? 

Por favor marque con un X según corresponda Si____ No____ 

6. Conoce sobre la aplicación de ejercicios de fuerza explosiva ¿para mejorar la 

preparación física? Por favor marque con un X según corresponda Si____ 

No____ 

 

7. Consideran que si no se aplicaran ejercicios de fuerza explosiva su rendimiento 

en la competencia ¿sería superior? Por favor marque con un X según 

corresponda Si____ No____ 



 

 

 

Anexo 2. Resultados de la escala aplicada 

 

 

 

 

 

 

Variable 1: Calidad de los componentes del sistema 5 4 3 2 1 

La alternativa es novedosa para la  solucionar las insuficiencias 

manifestadas en el desarrollo de la fuerza explosiva en la 

selección de levantamiento de pesas en la ESPOL 

     

Los componentes que lo integran reflejan una relación dinámica 

entre ellos  
     

Aplicación del diagnóstico para conocer  el estado de la fuerza 

explosiva en los atletas es adecuado 
     

Se identifican de forma correcta los procesos que intervienen en la 

alternativa metodológica 
     

Selección de los componentes de la alternativa      

V2: Coherencia metodológica de la alternativa metodológica        

Concepción teórica de la alternativa y su gestión.      

Implica en su desarrollo a profesores y estudiantes       

Funcionabilidad de la alternativa. (Proporcionada por las relaciones 

entre sus procesos componentes)   
     

Equilibrio entre los componentes que garantizan su estabilidad      

Eficiencia de la gestión. (Capacidad para lograr el efecto por el 

cual fue concebido). 
     

Fiabilidad. (Si cumple con la función para la cual fue diseñada).      

Enuncian como un sistema las etapas con los procederes que se 

presentan en los pasos de los ejercicios      



 

 

 

Anexo 3 Calidad de los componentes 

Usuarios 
ítems 

Pro Eva 
1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 

1 5 5 5 5 5 5 MA 

2 4 5 3 4 5 4,2 BA 

3 5 5 4 5 4 4,6 BA 

4 5 4 4 4 5 4,4 BA 

5 5 4 4 4 5 4,4 BA 

6 4 5 5 5 4 4,6 BA 

7 5 5 5 4 5 4,8 BA 

8 5 3 4 4 5 4,2 BA 

9 4 5 5 5 4 4,6 BA 

10 5 5 5 5 4 4,8 BA 

11 4 5 4 5 4 4,4 BA 

12 5 5 4 4 4 4,4 BA 

13 4 4 5 4 4 4,2 BA 

14 4 5 4 4 4 4,2 BA 

15 5 5 5 5 5 5 MA 

16 4 4 4 5 5 4,4 BA 

Media 4,56 4,63 4,38 4,5 4,5 4,5 
 

Eva BA BA BA BA BA BA 

Ds 0,51 0,62 0,62 0,52 0,52 0,3 

 Cv 11,2 13,4 14,2 11,5 11,5 6 

Leyenda: Pro=promedio    Eva= evaluación del promedio, Ds=desviación estándar, 

Cv=coeficiente de variación, MA=muy adecuada y BA=bastante adecuado 

 

 

 



 

 

 

Indicadores 
Categorías 

5 % 4 % 3 % 2 % 

1.1 9 56,25 7 43,75 0 0 0 0 

1.2 11 68,75 4 25 1 6,25 0 0 

1.3 7 43,75 8 50 1 6,25 0 0 

1.4 8 50 8 50 0 0 0 0 

1.5 8 50 8 50 0 0 0 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Anexo 4. Coherencia metodológica de la alternativa metodológica 

Usuarios 
Ítems 

Promedio Eva 
1.1 1.2 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 

1 5 4 3 4 4 5 5 4,2857 BA 

2 5 5 4 5 4 5 5 4,7143 BA 

3 4 5 5 3 4 5 5 4,4286 BA 

4 5 5 5 4 5 5 5 4,8571 BA 

5 5 5 3 3 4 5 5 4,2857 BA 

6 3 5 3 4 4 5 4 4 BA 

7 5 4 4 3 4 4 5 4,1429 BA 

8 4 4 3 5 4 5 5 4,2857 BA 

9 5 4 3 3 4 5 5 4,1429 BA 

10 4 5 4 5 4 4 5 4,4286 BA 

11 4 3 3 3 5 5 5 4 BA 

12 5 5 5 5 5 5 5 5 MA 

13 4 3 4 3 5 4 5 4 BA 

14 5 5 5 5 5 5 5 5 MA 

15 4 3 5 3 5 4 5 4,1429 BA 

16 5 5 4 5 3 4 5 4,4286 BA 

Media 4,5 4,38 3,94 3,94 4,31 4,7 4,9 4,383938 

 

Eva BA BA A A BA BA BA BA 

Ds 0,63 0,81 0,85 0,93 0,6 0,5 0,3 
 

Cv 14,1 18,4 21,7 23,6 14 10 5,1 
 

Leyenda: Pro=promedio    Eva= evaluación del promedio, Ds=desviación estándar, 

Cv=coeficiente de variación, MA=muy adecuada y BA=bastante adecuado 

 

 

 



 

 

 

Indicadores 
Categorías 

5 % 4 % 3 % 2 % 

1.1 9 56,25 6 37,5 1 6,25 0 0 

1.2 9 56,25 4 25 3 18,75 0 0 

1.3 5 31,25 5 31,25 6 37,5 0 0 

1.4 6 37,5 3 18,75 7 43,75 0 0 

1.5 6 37,5 9 56,25 1 6,25 0 0 

1.6 11 68,75 5 31,25 0 0 0 0 

1.7 15 93,75 1 6,25 0 0 0 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Anexo 5. Descripción de los ejercicios 

Nombre: Carrera de 30 metros 

Definición de lo que se desea medir: la velocidad de traslación es la capacidad de 

una persona de recorrer una distancia en el menor tiempo posible 

Objetivo: determinar la velocidad de traslación de los escolares en una distancia 

establecida. 

Materiales: cronómetros, cinta métrica mayor de 50 m, señal sonora. 

Posición inicial: 

Una pierna al frente en la línea de salida ligeramente flexionada 

Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posición adelantada 

Tronco ligeramente inclinado al frente 

Desarrollo: los evaluados se colocan (de 2 en 2), en posición inicial en la línea de 

salida, se sitúa un investigador auxiliar detrás de los sujetos provistos de la señal 

sonora, al sonido de ésta inician la carrera, a la vez que se echa a andar el 

cronómetro. Al cruzar la línea de llegada el cronometrista situado en ese lugar hace 

detener su instrumento, el crono logrado se registra en segundos y décimas. 

Indicaciones metodológicas 

No se debe cambiar la posición inicial 

Los evaluados no pueden cambiar la dirección de la carrera 

Correr al máximo de sus posibilidades 

No deben detenerse al llegar a la línea final 

Nombre: Carrera de 10 metros 

Definición de lo que se desea medir: la rapidez de reacción es la capacidad de un 

individuo de dar respuesta a un estímulo en el menor tiempo posible. 

Objetivo: determinar la velocidad de reacción de los escolares en una distancia 

establecida 

Materiales: cronómetros, cinta métrica mayor de 50 m, señal sonora 

Posición inicial: 

Una pierna al frente en la línea de salida ligeramente flexionada 

Brazos flexionados alternados a la pierna que se encuentra en posición adelantada 



 

 

 

Tronco ligeramente inclinado al frente 

Desarrollo: los evaluados se colocan (de 2 en 2), en posición inicial en la línea de 

salida, se sitúa un investigador auxiliar detrás de los sujetos provistos de la señal 

sonora, al sonido de ésta inician la carrera, a la vez que se echa a andar el 

cronómetro. Al cruzar la línea de llegada el cronometrista situado en ese lugar hace 

detener su instrumento, el crono logrado se registra en segundos y décimas. 

Indicaciones metodológicas 

No se debe cambiar la posición inicial 

Los evaluados no pueden cambiar la dirección de la carrera 

Correr al máximo de sus posibilidades 

No deben detenerse al llegar a la línea final 

Nombre: Carrera de 600 metros 

Definición de lo que se desea medir: la resistencia es la capacidad de realizar un 

ejercicio en una distancia determinada sin que disminuya su efectividad. 

Objetivo: determinar la capacidad de resistencia aerobia de los escolares 

investigados 

Materiales: 

 Cronómetros 

 Señal sonora 

 Cinta métrica para medir la distancia requerida 

 Terreno plano con una distancia mínima a recorrer de 200 metros de longitud 

 Tarjetas numeradas desde el 1 hasta el total de evaluados 

Posición inicial: 

De pie colocado detrás de la línea de salida con el cuerpo ligeramente flexionado, 

una de sus piernas adelantada y el brazo contrario apuntando hacia esa pierna.  

Desarrollo: 

Al sonido de la señal sonora el evaluado adelanta la pierna atrasada y comienza la 

carrera tratando de cubrir la distancia en el menor tiempo posible. Al llegar a la meta 

se le entrega una tarjeta con el número ascendente a partir del 1, al cruzar el último 

se detiene el cronómetro y se registra el crono logrado en minutos y segundos. 



 

 

 

Indicaciones metodológicas 

El cuerpo debe estar relajado al correr 

El movimiento oscilatorio de los brazos debe ser natural, sin interrupciones 

El apoyo del pie debe ser con el metatarso 

Las zancadas no deben ser muy amplias 

Deben de tratar la distancia en el menor tiempo posible, acorde a sus posibilidades 

Nombre: Salto vertical simple 

Definición de lo que se desea medir: la fuerza explosiva es la máxima tensión 

generada a la mayor velocidad posible o la capacidad del sistema neuromuscular 

para superar resistencias con una alta velocidad de contracción. 

Objetivo: medir el nivel de fuerza explosiva de los músculos extensores de las 

extremidades inferiores 

Materiales: 

Pared o columna 

Cinta métrica 

Tiza 

Posición Inicial: 

 Posición lateral de pie, a 15 centímetros aproximadamente de la pared o columna 

previamente marcada con el medidor en centímetros 

 Piernas extendidas, separadas al ancho de las caderas  

 Los pies en apoyo total con el piso 

 Brazos extendidos al lado del cuerpo 

 Con la yema del dedo medio de la mano de la extremidad más hábil teñido con 

tiza 

 Tronco erecto. 

Desarrollo: en la posición inicial se le indica al evaluado que eleve el brazo más 

cercano a la pared o columna y marque el punto de mayor alcance, sin despegar los 

talones del piso. Acto seguido baja el brazo y flexiona ambas piernas. Los dos 

brazos atrás-abajo, el tronco con discreta flexión y la vista al frente. Desde esta 

posición, extiende con violencia ambas piernas, al tiempo que lleva ambos brazos 



 

 

 

hacia el frente-arriba. Al alcanzar la mayor altura, marca la pared con la yema del 

dedo teñida, cae en posición amortiguadora. Se mide la distancia entre la marca 

inicial y la realizada durante el salto, en centímetros. Se conceden tres intentos y se 

registra el mayor. 

Indicaciones Metodológicas: 

 Mantener ambas piernas extendidas 

 Mantenerse lateral a la pared 

 Mantener la vista al frente 

 Mantener el tronco extendido 

 El brazo contrario realiza paralelamente el mismo movimiento del brazo que se 

encuentra realizando la marca en la pared 

 Realizar el máximo de esfuerzo que le permita alcanzar la mayor altura posible 

 El movimiento debe ser fluido 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


