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Resumen
La presente investigación se realizó en Ciudad del Carmen, Campeche, en 
la que participaron los jugadores de fútbol del equipo de la cuarta división 
profesional de los Delfines de la UNACAR, tomándose como parámetro 
de medición el desarrollo de la fuerza explosiva en dichos jugadores por 
medio del Test de Eurofit, La presente investigación consistió en aplicar 
un sistema de ejercicios que contribuya al mejoramiento de la  fuerza ex-
plosiva en los jugadores durante la pretemporada pasada. Para ello fue 
necesario evaluar la fuerza de los jugadores aplicando un pretest, luego se 
aplicó un sistema de ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en 
los jugadores en el periodo antes planteado y finalmente se aplicó un pos-
test para determinar el mejoramiento o no de la fuerza explosiva en cada 
uno de los jugadores. El presente estudio se justificó por cuanto posee 
valor teórico y utilidad práctica. Metodológicamente el trabajo investiga-
tivo se aborda desde la perspectiva de los tipos de estudio descriptivos-
longitudinales, con la aplicación de un diseño de investigación de campo 
donde la población estuvo formada por los jugadores de fútbol del equipo 
de cuarta división profesional de los Delfines de la UNACAR, de los cuales 
se tomó una muestra del 80% quedando un tamaño muestral de 20 juga-
dores. La recolección de datos del estudio se realizó por medio del Test 
Eurofit el cual está validado y se considera confiable para el desarrollo de 
esta investigación. El análisis de los datos obtenidos permitió determinar 
que se obtuvo una mejora de la fuerza explosiva en el equipo en base al 
método estadístico de la t de Student para un 95% de probabilidad.

Introducción
En la actualidad el entrenamiento de la fuerza en jóvenes es indispensable 
que esté bien planificado para lograr un mejor resultado a corto, mediano 
o largo plazo. La fuerza es una de las capacidades motoras que garantizan 
la realización cuantitativa y cualitativa de la función del gesto técnico, 
independiente de la edad del ejecutante. 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 
algún tipo de actividad física o ejercicio físico alguno.

 El futbolista de élite moderno necesita una base de preparación 
sistemática con el fin de afrontar las variadas demandas que le imponen 
los partidos, y que le permiten desarrollar su arte; la fuerza explosiva, de-
finida como fuerzas de desarrollo rápido, en las que la resistencia a vencer 
es relativamente pequeña y el movimiento es de tipo balístico, y es repre-
sentada como la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en 
un mínimo de tiempo y con el máximo de eficacia. El trabajo de la fuerza 
explosiva parece ser un factor importante para el rendimiento físico de un 
futbolista, debido a que se tiene que seguir un sistema de ejercicios dosifi-
cados de acuerdo a las cargas de trabajo; en años pasados como jugador de 
la selección de la UNACAR y como preparador físico de selecciones muni-
cipales de Carmen, en categorías  sub 15 y sub 18 se aplicaron mediciones 
físicas, basadas en el Test de Eurofit, para medir la fuerza explosiva. Los 
resultados obtenidos en ambas categorías fueron muy por debajo de la 
media del equipo Delfines de  la UNACAR, cuarta división; por este motivo 
surgió el interés de realizar esta investigación, para aportar un sistema de 
ejercicios que ayude al mejoramiento de la fuerza explosiva, ya que es el 
periodo en el que se trabaja el desarrollo de las capacidades físicas condi-
cionales al máximo, sin ningún tipo de interrupción debido a que no puede 
haber ninguna lesión, cansancio o golpes por contactos de algún partido 
anterior y vienen de la etapa de recuperación.
 Creemos que esta investigación es necesaria para desencadenar 
nuevas metas en el equipo respecto a la calidad del jugador en el club, 
buscando ésta a través del equilibrio en los aportes que debe hacer el sis-
tema de ejercicios, abriendo un  nuevo método para incrementar el nivel 
competitivo  de este medio, que hoy en día es el de mayor contacto con el 
público deportivo. 

* Docentes de tiempo completo de la Dependencia Ciencias de la Salud en la 
Universidad Autónoma del Carmen. 
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            Este estudio ayudará a realizar posteriores investigaciones que 
determinen de una mejor manera la calidad del fútbol, en cuanto al equi-
librio de sus funciones y contenidos y la enseñanza en un nivel más com-
petitivo como es el profesional. Para eso utilizaremos técnicas mixtas de 
aplicación de ejercicios físicos para el desarrollo de dicha fuerza tanto con 
material de gimnasio y propio peso. Además de obtener un mejor desa-
rrollo físico individual de la fuerza explosiva, incrementando así  el nivel 
competitivo del equipo de la cuarta división para poder obtener mejores 
resultado durante el periodo de la temporada, es por eso que surgió la 
siguiente pregunta de investigación:
 ¿Cómo mejorar la fuerza explosiva (piernas) en los jugadores 
del equipo de cuarta división profesional  de los Delfines de la UNACAR?, 
para ello nos trazamos los siguientes objetivos:

Objetivo general
Aplicar un sistema de ejercicios que contribuya al mejoramiento de la  
fuerza explosiva en los jugadores del equipo de cuarta división profesio-
nal de los Delfines de la UNACAR.

Objetivos específicos
•Evaluar la fuerza explosiva de los jugadores antes de la aplicación del 
sistema de ejercicios.
•Aplicar el  sistema de ejercicios a los jugadores del equipo de cuarta 
división profesional  de los Delfines de la UNACAR.
•Aplicar un post test para determinar el mejoramiento o no de la fuerza 
explosiva en cada uno de los jugadores.

Metodología de la investigación
El presente trabajo puede ser clasificado de acuerdo con las relaciones que 
se establecen entre las variables, las pruebas medidas y las comparaciones 
realizadas como un diseño casi experimental en cuanto a que no se toma 
la aleatoriedad como punto fundamental en la selección de las muestras 
y no se tiene el control exacto de las variables ajenas siendo además una 
investigación longitudinal, pues se hacen las tomas de mediciones a lo 
largo de cierto periodo de tiempo.
 Nos planteamos las siguientes hipótesis de investigación: Hipó-
tesis Nula (H0): La aplicación de un sistema de ejercicios en los jugadores 
de la cuarta división profesional de los Delfines de la UNACAR no contri-
buye a la mejora de la fuerza explosiva.
 Hipótesis Alternativa (H1): La aplicación de un sistema de ejer-
cicios en los jugadores de la cuarta división profesional de los Delfines de 
la UNACAR contribuye a la mejora de la fuerza explosiva. 
 Muestra: Se trabajó con un total de 20 jugadores del equipo de 
fútbol de cuarta división de los Delfines de la UNACAR que representan el 
80% del total de la población.

Material
El material utilizado para la investigación fue: colchoneta, gis, cinta mé-
trica, hoja de anotaciones, tabla, lápices, aros, conos, vallas de aluminio y 
de plástico, cajón de madera de 20 cm., balones medicinales, balones de 
fútbol, platos y cintas elásticas.

 Este trabajo  tuvo una duración de 10 semanas de acuerdo con la 
pretemporada del equipo de fútbol de tercera división profesional Delfines 
de la UNACAR (reservas cuarta división), aplicándose  el pretest; posterior-
mente se llevó a cabo la aplicación del sistema de ejercicios para mejorar 
la fuerza explosiva y se finalizó con la aplicación del postest. Se utilizaron 
diferentes materiales como colchonetas, cinta métrica, gis, tabla de ano-
tación, lápiz, base de datos de los jugadores que incluye edad, peso, talla 
y posición, balones de fútbol, conos, aros, vallas, banderillas, cajón de 
madera, balones medicinales, barras con peso, silbato. Se realizaron en 
total 20 sesiones de 120 minutos cada una. La recolección de los datos 
se realizó por medio del Test Eurofit, el cual está validado y es utilizado 
para la realización de diferentes estudios en materia de educación física y 
diferentes modalidades deportivas en Europa y ahora en todo el mundo.  
 Debido a esto se consideró como uno de los más confiables para 
el desarrollo de esta investigación.

Variables relevantes del estudio
Variable dependiente: fuerza explosiva. Variable independiente: Progra-
ma de ejercicios.

Procedimientos  estadísticos: El tipo de análisis estadístico se llevó a 
cabo a través del método estadístico la t de Student, de acuerdo con el 
resultado del pretest y el postest, para ver si hubo mejora o  si se mantuvo 
la fuerza explosiva después de aplicar el sistema de ejercicios.
 El resultado de la t calculada se obtuvo mediante cálculo esta-
dístico a través del EXEL , el  cual nos dio un valor de tc= 2.661  teniendo 
como grados de libertad, Gl =19. Al compararlo con el valor tabulado nos 
arroja que para estos grados de libertad y para una probabilidad del 95% 
obtenemos el valor de tt= 2.093  observando que  la tc > tt , lo que nos 
permite afirmar que existen diferencias significativas entre las medias de 
ambas pruebas (test), lo cual compara nuestra hipótesis.
 Durante el trabajo de investigación se llevó a cabo la aplicación 
del Test de  Eurofit enfocado al salto horizontal sin impulso, este se aplicó 
antes y después de llevar a cabo el sistema de ejercicios. La recolección de 
los datos se hizo a través del  formato de tabla de perfiles (ver anexo 1), lo 
cual permitió conocer el nombre del participante, la edad, el peso, la talla, 
así como la posición que juega en el campo. A continuación se presentan 
los datos de los 20 participantes, en la aplicación del pretest y del postest, 
las gráficas y su análisis comparativo.
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Tabla 1. Datos de la aplicación del pretest.

Gráfico 1 En esta gráfica se puede observar el mejor salto durante la apli-
cación del pretest de cada uno de los 20 jugadores que participaron en 
el proyecto de investigación,  tomando en cuenta que ellos apenas están 
empezando su pretemporada deportiva 2009.

 Se puede observar, que el mejor salto lo realizó el jugador número 
16, con 208 cm. seguido del jugador número 9 con 205 cm; dos jugadores 
estuvieron entre los 190 cm a los 200 cm; tres jugadores entre los 180 cm. 
a los 190 cm.; cuatro de ellos entre los 170 cm a los 180 cm; tres jugadores 
entre los 160 cm. a los 170 cm., cinco jugadores entre los 150 cm a los 160 
cm. y sólo uno estuvo por debajo de los 150 cm. Los 20 jugadores que ini-
ciaron el proceso de aplicación del programa se mantuvieron hasta el final 
de la misma, lo que ayudó a recabar el 100% de los datos.

TABLA # 2: Datos de la aplicación del postest
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Gráfico 2: Mejor salto de cada jugador en el postest.
Al igual que la gráfica uno, se muestra a continuación el mejor salto de 
cada uno de los jugadores, durante el postest.

CM JUGADORES

Gráfico 3: Comparación de los resultados del pretest y postest.
En esta gráfica se comparan  los resultados del pretest y del  postest, de la 
aplicación del Test de Eurofit en base a la fuerza de salto de longitud.

 Se puede observar, que el mejor salto lo realizó el jugador nú-
mero 16 seguido del jugador número 9, en ambas pruebas, e incluso tuvie-
ron una mejora en la segunda aplicación; en general todos los jugadores 
tuvieron una mejora considerable en su mejor salto para el postest, sólo 
el jugador número 18 presentó una disminución en su mejor salto para la 
segunda aplicación.

Gráfico 4: Comparación de la media del pretest con la media del postest

 En esta grafica se puede observar una diferencia significativa 
entre el pretest y el postest de acuerdo con el resultado de las medias ob-
tenidas en los saltos del total de los jugadores. 

Conclusiones
Al analizar los resultados arrojados por el Test de Eurofit  se confirma  la 
hipótesis planteada, ya que al aplicar el sistema de ejercicios de fuerza 
explosiva se obtuvo una mejora en la fuerza explosiva de  los jugadores 
sometidos al sistema de ejercicios propuesto.
 Al aplicar el sistema de ejercicios en la etapa de pretemporada, fue 
un factor importante para la obtención de buenos resultados, ya que en este 
periodo es donde se trabaja con mayor intensidad la preparación física.
 De acuerdo a la posición de los jugadores podemos observar 
que hubo mejora en la aplicación del sistema de ejercicios en todos ellos, 
aunque el de mejores resultados en los saltos del test lo obtuvieron fue en 
los medios y delanteros.
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