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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 obtenido. 

Palabras  claves:  Levantamiento  de  pesas;  Capacidades  físicas;  Fuerza 

explosiva; Preparación física 
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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 Polytechnic 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. 

Key  words:  Weightlifting;  Physical  abilities;  Explosive  strength;  Physical 

preparation 

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,  también 

conocido como halterofilia o de potencia ( Powerlifting) es  un  deporte  de  fuerza 

cuyo  fin  es  levantar  el  mayor  peso  posible  en  tres  estilos  diferentes.  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 
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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. 

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  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. 

  No existe una alternativa metodología de ejercicios con pesas para desarrollar 

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

  Insuficientes  ejercicios  físicos  para  desarrollar  la  fuerza  en  diferentes  planos 

musculares implicados en el levantamiento de pesas 

Situación problémica 

Aunque existen profesionales en cultura física con conocimientos suficientes y las 

posibilidades  de  superación  continua,  aún  se  manifiestan  insuficiencias  en  la 

preparación  físicade  la  selección  de  levantamiento  de  pesas  en  la  ESPOL. 

Problema Científico: ¿Cómo contribuir a solucionar las insuficiencias manifiestas 

en  lapreparación  física  de  la  selección  de  levantamiento  de  pesas  de  la  Escuela 

Superior  Politécnica  del  Litoral? 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. 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. 
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DESARROLLO 

MÉTODOS 

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 

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. 
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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. 

RESULTADOS 

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. 

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  fines  de  esta:  Unidad  funcional,  multilateralidad, 

sobrecarga  y  progresión,  especificidad,  variedad,  individualización,  periodización  y 

ordenamiento de los ejercicios. 

Cuerpo instrumental de la alternativa metodológica 

Está formado por tres etapas con sus acciones (en3 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 

1. 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 

2. 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 

3. 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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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,  concretamente  próximas  y 

correspondientes  con  el  desarrollo  científico  alcanzado  en  sus  fundamentos  teóricos, 

deben  contemplar  armónicamente,  propiedades  estructurales,  organizacionales  y 

funcionales. 

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. 

1. El peso corporal. 

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

determinado. 

3. El resultado máximo en el ejercicio a realizar. 
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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  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. 

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. 
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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. 

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 %. 
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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. 

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 mayores. 

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. 

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

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

3)  Con el 70% del peso corporal, realizar una repetición 

4)  Buscar el peso máximo a partir 70% aumentándolo un 10% hasta que pueda, hacer 

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

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. 
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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. 

Ejemplo de ejercicios 

Días de la Semana 

Lunes 

Martes 

Prom 

Espalda rondana (delante y detrás) -dorsal en la 

rondana 

Prom inclinado 

Hombro (delante y detrás) 

Pulóver 

Predicador 

Tríceps invertida 

Bícepsnormal  - bíceps invertida 

Tríceps parado 

Prom 

Tríceps rondana (los dos tipos) 

Prom Inclinado 

Miércoles 

Jueves 

Caballito h a l ó n  

Pulóver 

Trapecio tríceps france 

Predicador 

Tríceps parado 

Bíceps normal 

Rondana normal 

Bíceps invertida 

Viernes 

Domingo 

(Súper Serie) 

Paralela 

Tríceps invertida y predicador tríceps france Barra (lados–vallita) 

Tríceps parado y bíceps normal tríceps  Plancha (A y C )  abdominales 

Rondana bíceps invertida 

Rondana tórax y piernas 

 

CONCLUSIONES 

La  aplicación  de  la  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  corroborar  la  carencia  de  estudios 

relacionados  con  el  tema  desarrollado  en  esta  investigación.  Los  resultados  de  los 

métodos  y  técnicas  aplicados  permitieron  elaborar  la  alternativa  metodológica,  así  como 

demostraron la factibilidad de la misma luego de su aplicación. 
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