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RESUMEN 

El objetivo de la presente investigación es describir la incidencia que tiene el 
levantamiento olímpico en el fútbol, mediante la aplicación de un programa planificado de 
ejercicios de fuerza explosiva para mejorar la potencia en los futbolistas juveniles de la 
Escuela de Fútbol Israel FC. Metodológicamente se basa en un enfoque de investigación 
cuantitativa de tipo pre-experimental, socialmente adaptado a involucrar las esferas del 
conocimiento, psicomotriz, cognitivo, afectivo y social. A través de la aplicación del test 
de salto vertical y horizontal en los deportistas juveniles de la Escuela de Fútbol Israel FC 
del cantón El Tambo se determinó que la incidencia del levamiento olímpico influye 
significativamente en el progreso del nivel deportivo, reflejado en el campo de juego 
mediante los efectos de un mesociclo de pretemporada el cual incluía un entrenamiento 
de fuerza en la capacidad de salto y la fuerza y potencia del tren inferior.  
 
Descriptores: Competencia deportiva; atleta; deporte. (Palabras tomadas del Tesauro 
UNESCO).  
 

 

 

ABSTRACT 

The objective of this research is to describe the impact of the Olympic lifting in football, 
through the application of a planned program of explosive force exercises to improve 
power in youth soccer players from the Israel FC Soccer School. Methodologically it is 
based on a pre-experimental quantitative research approach, socially adapted to involve 
the spheres of knowledge, psychomotor, cognitive, affective and social. Through the 
application of the vertical and horizontal jump test in the youth athletes of the Israel FC 
Soccer School of the El Tambo canton, it was determined that the incidence of Olympic 
lifting significantly influences the progress of the sporting level, reflected in the field of play 
through the effects of a preseason mesocycle which included strength training on jumping 
ability and lower body strength and power. 
 
Descriptors: Sports competitions; athletes; sport. (Words taken from the UNESCO 
Thesaurus). 
 
 
 

 

 

http://vocabularies.unesco.org/browser/thesaurus/es/page/concept3261?clang=en
http://vocabularies.unesco.org/browser/thesaurus/es/page/concept3259?clang=en
http://vocabularies.unesco.org/browser/thesaurus/es/page/concept7666?clang=en
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INTRODUCCIÓN 

Actualmente el desarrollo de la fuerza explosiva en deportes en conjunto como el fútbol 

tiene una variedad de sistemas de entrenamientos propuestos, sin embargo, las 

investigaciones científicas de alta relevancia sobre este tema han planteado que la 

práctica de los levantamientos olímpicos es considerada como los elementos para mayor 

eficacia del desarrollo y el rendimiento deportivo.  

Para (Arriscado & Martínez, 2017) siempre será positiva la inercia del entrenamiento 

destinado a la fuerza explosiva, aunque existen muchos aspectos por tratar, 

particularmente la formación en todas sus etapas, ello se debe al nivel de complejidad 

que significa aplicar la técnica en “ejercicios básicos”; así también por la necesidad 

individual para llegar al alto rendimiento mediante la optimización del entrenamiento 

(Valle, 2019). 

Principalmente en la rama de la ciencia del enteramiento deportivo en los últimos años el 

desarrollo y entrenamiento focalizado de la fuerza ha evolucionado en un esquema de 

estudio, a causa de ello en las investigaciones sobre las capacidades condicionales y 

atribución directa en el rendimiento (Dahab & McCambridge, 2009).  

Se ha propuesto con el estudio investigar y determinar aquellos métodos importantes en 

la preparación física de deportistas que practican la disciplina del fútbol, por tanto, se 

inició una revisión de fuentes primarias; además de la consulta pertinente a través de 

otras fuentes bibliográficas recientes que han permitido determinar acciones eficaces 

para desarrollar e incrementar el nivel de fuerza en jóvenes futbolistas.  Es así que el 

levantamiento de pesas, saltos, la lucha, los diferentes tipos de lanzamiento, la carrera, 

el uso metódico de gimnasia y otros ejercicios atléticos, han sido de uso frecuente en el 

mejoramiento físico de futbolistas (Pérez-Martínez & Torrebadella-Flix, 2017). 

El objetivo de la presente investigación es describir la incidencia que tiene el 

levantamiento olímpico en el fútbol, mediante la aplicación de un programa planificado de 

ejercicios de fuerza explosiva para mejorar la potencia en los futbolistas juveniles de la 

Escuela de Fútbol Israel FC. 
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Referencial Teórico 

Levantamientos Olímpicos  

Desde los 3600 años antes de Cristo en China aparecieron las actividades deportivas de 

levantamiento de pesas, por ello son de las más antiguas disciplinas deportivas, pero 

recién en 1896 es concebida como una competición olímpica. Es conocida como 

halterofilia un deporte de potencia (Powerlifting) practicado en tres estilos cuyo objetivo 

es levantar pesos altos (Farfán, et al. 2019). 

Son considerados movimientos olímpicos los siguientes: Arrancada / Snatch en 1 tiempo, 

y Cargada / Clean, o Jerk / Envión en dos 2 tiempos. Asumiendo que, por exigencia 

técnica, seguridad y beneficios, el gesto técnico más recomendado para el entrenamiento 

de fuerza, en deportes que no son de fuerza, es la cargada, porque requiere una gran 

implicación muscular y buena coordinación; exponen (Martínez & Morán, 2019). 

Puesto que, (Carmona, 2018) en su artículo hace hincapié que los ejercicios esenciales 

en una planificación, se basan por la categoría y años de entrenamientos. Los ejercicios 

preparatorios especiales están divididos en: Ejercicios auxiliares del arranque, envión y 

auxiliares para las piernas, espalda, brazos y cintura escapular. 

Por consiguiente, los movimientos de halterófila, provocan avances en la potencia, la 

fuerza y otras series de rendimiento que han señalado estar agrupados directamente con 

las aplicaciones al entrenamiento, aparte del, desarrollo del equilibrio, coordinación, y la 

flexibilidad que es una ventaja agregada que se acumula como derivación de este 

entrenamiento (Cuevas, 2016). 

 

Fuerza Explosiva  

En su artículo (Leiva-Benegas, 2019) indica que la fuerza se concibe como aquella 

capacidad para ejercer movimientos y soportar pesos mediante la resistencia que ejerce 

un deportista a través de su robustez, poder o habilidad para desplazar o mover a otro. 

De tal forma la fuerza constituye una capacidad del futbolista para soportar un peso u 

otra fuerza ejercida en su contra. Por su parte la fuerza explosiva resulta del esfuerzo 
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corporal en un tiempo determinado tales como un incremento de aceleración en carreras, 

golpeos en movimiento, lanzamientos y saltos (García-Díaz, et al. 2018). 

Del mismo modo comprende los objetivos de las sesiones de preparación de la fuerza 

explosiva como es desarrollar la velocidad de contracción, optimizar el sector 

neuromuscular con una ganancia máxima de coordinación del músculo y evolucionar la 

fuerza dinámica y velocidad (Rodríguez-Tomala, et al. 2020), por ello cuanto mejor sea 

el nivel deportivo del sujeto, mayor es el papel que desempeña la fuerza explosiva.  

 

Fútbol  

Es un deporte competitivo en el cual participan veinte y dos jugadores agrupados de once 

en once en equipos rivales; ocupan un rectángulo cada quien, con el objetivo de tomar 

posición de un balón para insertarlo la mayor cantidad de veces en la portería adversaria, 

evitando también que el rival lo haga en la propia; el equipo que haya insertado el balón 

en la portería rival más veces es el triunfador (Ferreira-Castelo, 2019). 

El entrenamiento en jóvenes futbolistas busca mejorar sus capacidades y condiciones 

físicas, mediante una serie de ejercicios y rutinas con las cuales potenciar la fuerza 

explosiva y las habilidades, pero dicho entrenamiento requiere la capacitación y la 

experiencia de entrenadores, pues de lo contrario podría atrofiar la anatomía del atleta, 

entonces es primordial investigar sobre técnicas en el entrenamiento (Joya & Cely, 2019). 

Para (Rodríguez-Tomala, et al. 2020) en el fútbol la fuerza explosiva se presenta en 

mayor medida en el tren inferior corporal y permite desarrollar los ejercicios y habilidades 

básicas para desempeñar el juego, haciendo necesario analizar las conductas técnico-

motrices y las limitaciones del futbolista para emprender ejercicios que mejoren dicha 

fuerza. 

Al respecto según lo citado por (Lugo, et al. 2017) la importancia del manejo y creación 

de la fuerza explosiva en futbolistas permiten que unos se conviertan en profesionales y 

otros no, e incluso determina el élite del futbolista, por ello desde ser potenciado desde 

edades adolescentes; en su estudio determinó que apenas un 5% de adolescentes que 
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practican este deporte entre personas de 13 a 19 años superan una fuerza potencial 

requerida para un futbolista profesional y apenas el 1% podría ser de élite.  

A manera que (Dolci, et. al. 2020) detallan en su artículo que las situaciones 

impredecibles, como la capacidad de producir esfuerzos explosivos parece decisiva para 

facilitar y optimizar la ejecución de patrones de movimiento específicos del fútbol y, 

consecutivamente, el rendimiento físico. De modo que el entrenamiento de resistencia y 

fuerza tienen el potencial de desarrollar varios aspectos y necesitan una atención 

adecuada durante el entrenamiento de fútbol. 

 

MÉTODO 

El estudio se basa en un enfoque de investigación cuantitativo y de tipo pre-experimental, 

apoyado en uno de corte longitudinal mediante el método deductivo con el cual se 

pretende llegar a la solución del problema planteado. La población de estudio de nuestra 

investigación está conformada por 50 futbolistas juveniles de la Escuela de Fútbol Israel 

FC, pertenecientes al cantón El Tambo, Provincia del Cañar. Aplicando el muestreo por 

juicio/por criterio o discrecional se tomará una muestra de estudio de 14 futbolistas 

juveniles en edades de 17 a 19 años.  

En el presente artículo científico se desarrolló un programa planificado de ejercicios 

orientados a generar fuerza explosiva y mejorar la potencia en los futbolistas juveniles de 

la Escuela de Fútbol Israel FC a través de una revisión sistemática de artículos científicos 

afines al tema, para ello se procedió a la selección de cuatro bases de datos como Scielo, 

Google Académico y Dialnet para la ejecución de dicho proyecto.  

Los thesaurus de búsqueda y descriptores fueron: 1) Levantamientos olímpicos, 2) 

Fuerza explosiva, 3) Futbolistas juveniles, 4) Fútbol, 5) Halterófila, 6) Fuerza. Se filtró 

información por año de publicación entre el intervalo 2006 al 2020 basados en el ámbito 

del entrenamiento deportivo; agrupando los estudios clasificados por autor, año, revista 

y su respectiva descripción para que no exista documentos duplicados y represente un 

lineamiento de confiabilidad.  
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RESULTADOS 

En primera búsqueda se identificaron 647 estudios, con un predominio de estudios 

hallados en la base de datos de Google Académico con un total de 581 y representa el 

90%, luego se ubicaron el 7% de artículos en la base Scielo con un total de 43 y la base  

Dialnet aportó con 23 estudios que corresponde al 3%, de estos se procedió a un análisis 

y eliminación de artículos por criterios de exclusión aquellos que no aportan al tema, 

duplicados, aquellos que no mantienen un autor y una evidencia confiable de su 

investigación, obteniendo el siguiente listado:  

 

 

 

Figura 1. Proceso de búsqueda de estudios en bases de datos.  
Fuente: Los autores (2021). 
 
En la figura 1 se puntualizan los artículos por título, fuente y número.  
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Tabla 1. 
Revisión sistemática. 
 

Título Base de 

datos 

Año 

Demanda física y energética del fútbol: breve reseña. Diario 

de Fuerza y Acondicionamiento 

Google 

Académico 

2020 

Entrenamiento de la fuerza explosiva en jóvenes deportistas Google 

Académico 

2017 

Eficacias producidas por la aplicación de series múltiples para 

la fuerza en infantes. 

Scielo 2018 

Tratado general de fútbol Google 

Académico 

2019 

Movimientos de halterofilia y su transferencia deportiva Scielo 2016 

Entrenamiento para mejorar el levantamiento de pesas 

mediante el desarrollo de la fuerza explosiva en universitarios 

Google 

Académico 

2019 

Fuerza explosiva en el deporte: una revisión temática y 

análisis bibliométrico 

Google 

Académico 

2017 

Programa para jóvenes de 16 años en el desarrollo de la 

fuerza explosiva dentro del área de fútbol 

Dialnet 2019 

Importancia del entrenamiento mental en la formación integral 

de los futbolistas juveniles en formativas 

Dialnet 2017 

Movimientos Olímpicos - Teoría y Práctica del Entrenamiento Google 

Académico 

2019 

El entrenamiento de la fuerza en niños y jóvenes Google 

Académico 

2007 

La preparación física del fútbol en España (1899-1930) Dialnet 2017 

Congreso Argentino y 8o Latinoamericano de Educación 

Física y Ciencias 

Scielo 2019 
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El desarrollo de la fuerza explosiva mediante los ejercicios Google 

Académico 

2020 

Fuente: Los autores (2021).  

 

PROPUESTA 

El plan de entrenamiento está basado en la tabla general del Código de ejercicios de la 

Federación Ecuatoriana de levantamiento de pesas, donde las repeticiones y series están 

fundamentadas en el cuadro que establece (Bompa, 1996), se trabajará con ejercicios 

que generaran el desarrollo de la fuerza general y explosiva. A continuación, presento la 

tabla general de ejercicios con los que se trabajará en la etapa preparatoria: 

 

Tabla 2.  
Ejercicios de fuerza general. 
 

N° Ejercicios de fuerza general                       Ejercicios de lev. Olímpico 

1 Sentadilla por detrás Arranque colgante 

2 Despegue / Peso muerto Halon de arranque colgante 

3 Salto de altura Clin colgante 

4 Salto triple Halon de clin colgante 

Fuente: Los autores (2021).  
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Sentadilla por detrás. – Este ejercicio trabaja la parte inferior del cuerpo y desarrolla su 

fuerza explosiva máxima; genera resistencia  y  el fortalecimiento muscular conocido 

como hipertrofia, por ello su uso dentro de un plan de entrenamiento es básico dentro del 

deporte, y de hecho en el fútbol (Cardona-Ramírez & Avella-Chaparro, 2015). 

 

 

 

Figura 2. Sentadilla por detrás.  
Fuente: Los autores (2021). 
 

Despegue / Peso muerto. – En este ejercicio se combinan movimientos de presión-

tracción cual trabaja los músculos presentes en la espalda, cadera y piernas (Chulvi-

Medrano, 2007). 

 

 

 

Figura 3. Despegue / Peso muerto.  
Fuente: Los autores (2021). 
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Salto de altura. – El ejercicio trabaja la fuerza de los pies, el equilibrio, la cadera, el 

abdomen y consiste en dar brincos en vertical hacia adelante, sobre una superficie a 

mayor altura de la superficie como una caja, de tal manera se impulsan los dos pies 

simultáneamente y termina en una extensión de rodillas y cadera (Páez, 2017). 

 

 

 
Figura 4. Salto de altura.  
Fuente: Los autores (2021). 
 

Salto triple. – Mediante saltos de rana de forma simultánea el equipo de jugadores en 

entrenamiento empieza el ejercicio desde un punto de inicio marcado en posición de 

puntillas y a través de sentadillas dan el salto más largo posible cayendo en los dos pies 

(Gozzoli, et al. 2016). 

 

 
Figura 5.  Salto triple.  
Fuente: Los autores (2021). 
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Arranque colgante. – Con el uso de peso el deportista realiza movimientos rápidos 

extendiéndose y frenando de forma ascendente y descendente (Castro-Molina, 2005). 

 

 

 
 
Figura 5. Arranque colgante.  
Fuente: Los autores (2021). 
 

 

Halón de arranque colgante. – A nivel de las rodillas empieza el ejercicio con la 

extensión explosiva de las piernas y el tronco hacia una dirección vertical, la cual 

mantiene el peso. (Castro-Molina, 2005) 

 

 

 
Figura 6. Halón de arranque colgante.  
Fuente: Los autores (2021). 
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Clin colgante. - La extensión del tronco y piernas deben ser al mismo tiempo, los 

hombros en línea con la barra o ligeramente por detrás y la barra lo más pegada al cuerpo 

posible.  

La espalda recta, los codos elevados y los brazos paralelos con la plataforma para 

prevenir la caída del peso por delante (Herrera-Corzo, 2015). 

 

 

 

 

Figura 7. Clin colgante.  
Fuente: Los autores (2021). 
 

 

Después de analizar la tabla general del plan de entrenamiento se procede a la 

distribución de dichos ejercicios en las cuatro semanas a trabajar a un porcentaje del 60% 

al 80%. Detallo en el siguiente cuadro: 

En la tabla 3 se determina el trabajo de la primera semana del mesociclo a una intensidad 

del 60% al 65% en los deportistas juveniles.  En la segunda semana a una intensidad del 

65% al 70%. En la tercera semana a una intensidad del 70% al 75 %. Y en la cuarta 

semana a una intensidad del 75% al 80 %.  

 

A continuación, en las siguientes tablas se demuestra los resultados iniciales y finales de 

la ejecución del plan de entrenamiento realizado a los 14 futbolistas mediante el programa 

Statistical Package for Social Sciences, SPSS: 
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Tabla 3.   
General de la aplicación del mesociclo.   
Tiempo 90min 90min 90min 90min 90min 

Minutos  Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes 

 
Calentamiento Calentamiento Calentamiento Calentamiento Calentamiento 

15 

 
Sentadilla Peso Muerto Sentadilla Peso Muerto Sentadilla 

15 

45 Clin Colgante 
Halon de Clin 

Colgante 

Arranque 

Colgante 

Halon de 

Arranque 

Colgante 

Clin Colgante 

8 
Salto de 

Altura 
Salto Triple 

Salto de 

Altura 
Salto Triple 

Salto de 

Altura 

7 Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento Estiramiento 

90   

Fuente: Los autores (2021). 

 

 

Test de saltos pre mesociclo 

 

Tabla 4.  
Saltos pre mesociclo indicadores estadísticos  

  N Mín. Máx. Med. Des.Típ. 

Test Salto Vertical Pre [cm] 14 235 260 243,4286 7,04616 

Test Salto Horizontal Pre [cm] 14 159 183 167,0714 7,27973 

N válido (según lista) 14         

Fuente: Los autores (2021). 

 

Test de saltos post mesociclo 
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Tabla 5. Saltos post mesociclo indicadores estadísticos 

  N Mín. Máx. Med. Des.Típ. 

Test Salto Vertical Post [cm] 14 240 280 251,7857 10,54061 

Test Salto Horizontal Post [cm] 14 165 190 173,0714 7,55965 

N válido (según lista) 14         

Fuente: Los autores (2021). 

 

 

DISCUSIÓN  

El presente plan de entrenamiento tuvo como objetivo determinar el desarrollo de la 

fuerza general y explosiva de los estudiantes de la Escuela de Fútbol Israel FC, para ello 

se emplearon varios ejercicios establecidos por el autor Bompa, 1995 según el Código 

de ejercicios de la Federación Ecuatoriana de levantamiento de pesas dónde se aplicaron 

los ejercicios de fuerza general como: sentadilla por detrás, peso muerto o despegue, 

salto de altura, salto triple; así como también los ejercicios de levantamiento olímpico 

como: arranque colgante, halon de arranque colgante, clin colgante, halon de clin 

colgante; durante un mesociclo en la parte preparatoria de los deportistas, en dónde se 

evidencio que los ejercicios seleccionados generaron una triple extensión articular de 

tobillo, rodilla y cadera forjando un progreso ascendente de la fuerza explosiva en el tren 

inferior.  

Por lo tanto, respaldo la postura de la eficacia del levantamiento olímpico debido a que 

se desarrollaron ráfagas explosivas de actividad dentro del campo de juego. Como lo 

exponen los autores (González-Millán, et al. 2015), quienes demostraron que las 

eficacias de los efectos de un mesociclo en pretemporada contuvieron entrenamiento 

orientados a la capacidad de fuerza en el salto y a la potencia del tren inferior, por ello 

los ejercicios aplicados en la muestra seleccionada ayudaron a perfeccionar el 
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rendimiento dentro de las acciones de un partido de fútbol como son: cambio de dirección, 

spring corto, reacción, juego aéreo y acción neuromuscular.   

Por otro parte, estudios realizados por (Pérez-Gómez, 2007 indican que el entrenamiento 

de fuerza adaptando levantamiento de pesas y ejercicios polimétricos aumentan la 

capacidad de salto vertical y la fuerza máxima en los futbolistas juveniles. No obstante, 

autores como (Da-Silva-Grigoletto, et al. 2008) aseveran que es más útil sólo el empleo 

del trabajo con pesas, sin sesiones específicas de polimetría, principalmente en la 

pretemporada, debido a que los jugadores pueden sufrir lesiones a nivel articular, 

ligamentos y tendones. Por ello el mesociclo se estableció con trabajos de fuerza general 

y ejercicios complementarios del levantamiento olímpico y pliométrico adecuados para 

generar la triple extensión articular con la técnica correcta para incrementar el 

rendimiento deportivo y evitar lesiones posteriores que perjudiquen el rendimiento 

deportivo.  

 

CONCLUSIONES 

Con la revisión sistemática se determinó que la fuerza explosiva en el fútbol moderno es 

importante porque genera acciones físicas de fuerza, resistencia y velocidad. En la 

actualidad los futbolistas juveniles deben estar sometidos a trabajos con pesas que 

potencialicen todas las cualidades físicas y técnicas que este deporte exige.  

Con el plan de entrenamiento aplicado durante el mesociclo en las etapas de preparación 

general a través de los test de salto vertical y horizontal se comprobó el desarrollo 

adecuado del incremento de la fuerza explosiva en el tren inferior en la categoría juvenil.  

La aplicación de los ejercicios seleccionados se basó en una evidencia científica 

establecida dentro del Código de la Federación Ecuatoriana de levantamiento de pesas, 

las cuales generaron el desarrollo de la fuerza general y explosiva en los deportistas 

juveniles de la Escuela de Fútbol Israel FC. 
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Los ejercicios aplicados mediante el plan de entrenamiento forjaron en el grupo de estudio 

efectos como la triple extensión articular de tobillo, rodilla y cadera, mismo que 

incremento el desenvolviendo de acciones neuromusculares, físicas y técnicas dentro del 

campo de juego, dónde se demostró que mientras mejor sea el nivel deportivo del 

futbolista, mayor es el papel que desempeña la fuerza explosiva.  

Con el plan de entrenamiento aplicado a los deportistas juveniles durante las cuatro 

semanas se obtuvo resultados preliminares. En la primera semana se familiarizó la 

técnica de ejecución; durante la segunda semana se trabajó en el perfeccionamiento de 

los movimientos; en la tercera semana se incrementó la intensidad de los ejercicios 

programados; y en la cuarta semana se evidenció el incremento del volumen.  

Con la ejecución del proyecto se evidenció la incidencia que tiene el levantamiento 

olímpico en el fútbol, mediante la aplicación de un programa planificado de ejercicios de 

fuerza explosiva para mejorar la potencia en los futbolistas juveniles de la Escuela de 

Fútbol Israel FC. Obteniendo como resultados iniciales una media de 243,4286 en el test 

de salto vertical y una media de 167,0714 en el test del salto horizontal; y en el post 

entrenamiento se alcanzó los resultados de una media de 251,7857 en el test de salto 

vertical y una media de, 173,0714 en el test del salto horizontal, reflejando un incremento 

favorable a la aplicación del mesociclo. 
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