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Resumen 

 

La velocidad de desplazamiento de la carga ha sido motivo de estudio en los últimos 

años. En general, los deportes no han considerado incorporar la velocidad como parte del 

entrenamiento en los ejercicios de carga, siendo este importante tanto en el rendimiento como 

en el desarrollo a nivel muscular de los deportistas. Objetivo: Analizar el perfil de la velocidad en 

distintas intensidades de 1RM de 12 sujetos pertenecientes a dos disciplinas deportivas, 

realizado en seis sesiones de entrenamiento durante el primer semestre 2022. Metodología: La 

investigación se realizó bajo el enfoque cuantitativo, se empleó el diseño no experimental de tipo 

transversal, con una muestra de 12 sujetos físicamente activos (22 y 43 años) pertenecientes a 

dos disciplinas deportivas (running y balonmano). Resultados: Los datos recopilados exponen 

que las velocidades de las intensidades bajas e intermedias, no se asemejan a los perfiles de 

velocidad analizados en estudios previos. Los resultados indican que se encontraron Coeficiente 

de variación (CV) aceptables en ambos métodos y no aceptables en un indicador del M5P (85%). 

Al analizar la relación carga-velocidad de la muestra por disciplina deportiva no se evidencia un 

valor significativo. Conclusión: El comportamiento de la velocidad en el M2P fue similar en los 

sujetos de ambos deportes, en el M5P a intensidades bajas (45% - 55% RM), como medias (65% 

- 75% RM) se comportó de forma homogénea, mientras que a intensidades altas (85% RM) se 

comportó aceptable en los sujetos de la muestra que practicaban deporte individual.  
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 Abstract 

 

In the past years, the speed of displacement of the load has been subject of study. In 

general, sports haven't considered incorporating speed as part of training in load exercises, this 

being important both performance and development of muscular level of athletes. Objective: 

Analyze the profile of speed in different intensities of 1RM from 12 athletes belonging to two sports 

disciplines, done in six training sessions during the first semester of 2022. Methodology: Research 

was carried out under quantitative approach, the non-experimental cross-sectional design was 

used, with a sample of 12 physically active athletes (22 and 43 years old) belonging to two sports 

disciplines (running and handball). Results: Data collected showed velocities of low and 

intermediate intensities do not resemble the speed profiles analyzed in previous studies. Also, 

indicates that Coefficient of Variation (CV) acceptable in both methods and not acceptable in an 

M5P indicator (85%) were found. When analyzing the load-speed ratio of the sample by sports 

discipline, no significant value is evidenced. Conclusion: Behavior of speed in the M2P was similar 

in the subjects of both sports, in the M5P at low intensities (45% - 55% RM), as means (65% - 

75% RM) behaved homogeneously, while at high intensities (85% RM) it behaved acceptable in 

the subjects of the sample who practiced individual sport. 
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Introducción 

 

En toda disciplina deportiva es necesario conocer las distintas capacidades que tienen 

los sujetos, esto para mejorar y poder entregar herramientas a la hora de planificar las distintas 

fases de la temporada. Con ello se debe desarrollar un programa de entrenamiento, acorde a las 

capacidades físicas que tienen los deportistas, en donde es imprescindible conocer el grado de 

esfuerzo al cual es inducido. De igual forma es necesario calcular el porcentaje de carga en base 

a una Repetición Máxima (RM) para poder garantizar el desarrollo del entrenamiento acorde a 

las capacidades de los individuos.  

Una repetición máxima (1RM), es la carga máxima que puede ser levantada solo una vez 

en un ejercicio determinado, este tipo de variable se utiliza para evaluar las diversas 

intervenciones que se pueden llevar a cabo en el entrenamiento, debido a que se entiende como 

un indicador válido para vivenciar la fuerza máxima, de igual forma es considerado referente para 

construir entrenamientos de resistencias (García-Ramos, 2017).  

Una RM, determina directa o indirectamente el levantamiento máximo que se puede 

realizar, pero este tiene varias desventajas, como lo son las lesiones por la incorrecta ejecución 

o sujetos sin experiencias. (Balsalobre-Férnandez et al., 2018). Por otro lado, Fry y Kraemer 

(1997), explican los factores individuales que impactan la toma de datos como lo puede ser el 

estrés individual (deportivo o social).  

Kilgallon et al., (2022) mencionan que para poder evaluar la capacidad de fuerza de RM, 

se está utilizando cada vez más la velocidad de movimiento. En dicha evaluación se presentan 

numerosos desafíos, debido a que, la fuerza máxima cambia en plazos cortos de tiempo.   

García-Ramos et al. (2019) indican que el uso de la tecnología en el entrenamiento 

deportivo ayuda a proporcionar información la cual permite perfeccionar la planificación de 

programas tanto de formación como de entrenamiento. Esta innovación permite incorporar el 

entrenamiento de fuerza basado en velocidad, y nos permite evaluar y estimar velocidad en 

tiempo real. Gracias a la información proporcionada por la tecnología se pueden prescribir las 

sesiones de entrenamiento en función de la magnitud de la pérdida de velocidad y fatiga, lo que 

a largo plazo permite adaptaciones.  

Una novedad es la aplicación del entrenamiento de fuerza basado en la velocidad de 

ejecución para poder determinar el %1RM que se está levantando, mediante métodos de 
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porcentaje de regla de tres simples para poder calcular el porcentaje a trabajar en ejercicios como 

la sentadilla en un pórtico guiado o Rack Smith, acoplando un transductor lineal de marca T-

FORCE el cual permite tener registro de la velocidad de ejecución y así poder estimar el %1RM 

(García-ramos, 2017).  

Mediante el análisis que se realizá, se podrá comprender la idoneidad de la relación carga 

y velocidad para prescribir la carga relativa (%1RM) que se puede utilizar en especialidades 

deportivas, ya sean, individuales o colectivas. Esto es porque se requiere una mejora continua 

de las variables de fuerza y velocidad para aumentar el rendimiento atlético (Suchomel et al., 

2018). La fuerza máxima está relacionada con la mejora de las características de fuerza-tiempo 

y el rendimiento general y específico de la habilidad del deporte. Por lo tanto, juega un papel 

esencial en la mayoría de los deportes (Wisloff et al., 2004).  

El principal objetivo del estudio es el Perfil de la velocidad en función de la carga de 12 

sujetos pertenecientes a dos disciplinas deportivas. El estudio se desarrollará bajo un método de 

carácter cuantitativo, con un diseño transversal no experimental,  debido a que sus resultados 

están enfocados mediante un análisis en el comportamiento de la carga y la velocidad, en dos 

métodos de entrenamiento de 1RM de dos disciplinas deportivas, en deportistas de diferentes 

deportes en el gran Concepción, luego de ser expuestos a una serie de sesiones de evaluación 

de carga-velocidad, evaluados con un transductor lineal (T-FORCE), enlazando a la barra de una 

máquina Smith, tomando en cuenta la velocidad media (m/s).  

Como grupo se tomó la decisión de trabajar bajo estas circunstancias debido a que vimos 

la necesidad, tanto en el equipo de balonmano como en equipo de runners, de evaluar a sus 

atletas para en un futuro crear planificación de entrenamiento acorde a los requerimientos tanto 

individual como grupal de los sujetos.  

Para la elaboración de este estudio se estructurará en capítulos. El primer capítulo 

corresponde al planteamiento del problema, donde se expondrá el tema desde la formulación y 

la investigación de forma global, justificación, preguntas de investigación, junto con los objetivos 

del estudio. En el segundo capítulo se trabajará en el marco conceptual, el cual abordará 

conceptos y definiciones claves para poder comprender el trabajo realizado. En el tercer capítulo, 

que comprende la metodología, con la vinculación de diseño de investigación, procedimientos, 

se describen de forma detallada las características de la muestra. Para luego, pasar al cuarto 

capítulo donde se presentan y analizan los resultados finales del estudio, junto con sus tablas y 
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gráficos correspondientes, finalizando el capítulo se hace un apartado que comprende de las 

discusiones y conclusiones de la investigación.   
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Capítulo I: Planteamiento Del Problema 
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1.1 Formulación del problema  

En este apartado, se proyectará la problemática a la cual se enfrentó la investigación, de 

igual forma se analizará adecuadamente el comportamiento de la carga y la velocidad, en 

métodos de entrenamiento de 1RM, adecuados a cada especialidad deportiva, la cual ha sido 

desde hace mucho tiempo un aspecto muy relevante en el ámbito del rendimiento deportivo.  

Suchomel et al., (2016) y Wilsoff et al., (2004) indican que, en todo deporte, la fuerza 

máxima juega un rol integral, debido a las características de mejora que provoca el entrenamiento 

de fuerza-velocidad en el rendimiento de habilidades generales y específicas en los deportes. 

1RM se emplea para poder prescribir con justa precisión las intensidades de los entrenamientos, 

todo esto enfocado a las adaptaciones neuromusculares específicas, para la evaluación de 1RM 

se determina mediante procedimientos de prueba y error en donde se agrega peso hasta que no 

pueda realizar ninguna repetición anexada (McMaster, 2014).   

El modo de entrenar o planificar un entrenamiento basado en la mejora de la fuerza ha 

sido puesta en cuestión según el objetivo con el cual se desea trabajar, existen distintas formas 

de planificar un entrenamiento basado en esta capacidad, que no todos están relacionados con 

las distintas disciplinas deportivas y se acostumbra a generalizar los métodos sin profundizar en 

las necesidades específicas requeridas de la práctica. La necesidad que llevó principalmente a 

trabajar este tema tiene como base especificar los efectos y resultados que tiene en un deportista, 

valorar la velocidad en el trabajo de fuerza frente a la carga que desplaza en el menor tiempo 

posible bajo un parámetro determinado, considerando barajar una opción distinta y acorde a las 

necesidades de la disciplina que se está trabajando y teniendo en cuenta que a nivel nacional 

los deportes están evolucionando a tener deportistas fuertes, pero también veloces en los 

movimientos y acciones que realizar (Quiroga, 2022).  

Bajo esto, se ha sustentado en varias investigaciones a nivel mundial relacionadas con el 

trabajo de sentadilla, Macarilla et al., (2022) trabajaron en los métodos de dos y cuatro puntos, 

utilizando para el primero los porcentajes de 20% y 50%, mientras que para las sesiones de 

cuatro puntos utilizaron 20%, 50%, 70% y 80% de 1RM, los datos recopilados demuestran que 

los métodos de velocidad de dos y cuatro puntos se sobreestiman debido a que fueron imprecisas 

sustancialmente entre todas las 1RM prevista y real.  

El estudio se realizó en el Laboratorio del Movimiento de la Universidad Católica de la 

Santísima Concepción, el cual cuenta con un espacio dedicado a la investigación y tecnología 
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útil, ofreciendo una seguridad para realizar los distintos procedimientos. Con base en todo lo 

anteriormente expuesto nos lleva al siguiente planteamiento de la pregunta de investigación 

1.2 Pregunta de investigación  

I) Perfil de la velocidad a diferentes intensidades de 1RM, en seis sesiones de 

entrenamiento de 12 sujetos perteneciente a dos disciplinas deportivas, con edades entre los 23 

y 49 años. El estudio se realizó durante el primer semestre del año 2022 en las dependencias de 

la Universidad Católica de la Santísima Concepción.    

1.3 Hipótesis 

1.3.1 Hipótesis de trabajo  

 El perfil de la velocidad en diferentes intensidades de una RM independiente del nivel de 

entrenabilidad y experiencia que tengan los sujetos con el uso de cargas externas, se comporta 

inversamente proporcional en ambas disciplinas deportivas. 

1.3.2 Hipótesis nula  

El perfil de la velocidad en diferentes intensidades de una RM no es independiente del 

nivel de entrenabilidad y experiencia que tengan los sujetos con el uso de cargas externas.  

 

1.4 Objetivos de investigación 

1.4.1 Objetivo general  

I) Analizar el perfil de la velocidad en distintas intensidades de 1RM de 12 sujetos 

pertenecientes a dos disciplinas deportivas (balonmano y running), realizado en seis sesiones de 

entrenamiento durante el primer semestre 2022.  

1.4.2 Objetivos específicos  

I) Describir el comportamiento de la velocidad de dos intensidades de trabajo (45% y 85% 

RM) de cada sujeto de la muestra durante tres semanas de trabajo.  

II) Analizar la carga y velocidad por sexo en los dos métodos de evaluación aplicados a 

la muestra en las tres semanas de entrenamiento.      
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Capítulo II: Marco Conceptual y Teórico 
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2.1 Condición física 

 

El concepto de condición física siempre ha sido muy difícil de definir, puesto que muchos 

autores no coinciden por completo en una sola línea o idea, sin embargo, en todos se habla que 

es un factor con características entrenables. “La condición física, forma física o también llamada 

aptitud física (por su traducción del inglés ‘physical fitness’) es un conjunto de atributos físicos y 

evaluables que tienen las personas que se relacionan con la capacidad de realizar actividad 

física”. (Caspersen et al., 1985, p.126–131). Los mismos autores sostienen que ser físicamente 

apto permite realizar las tareas diarias con vigor y consciencia, sin excesiva fatiga y con suficiente 

energía para disfrutar del tiempo libre y responder a situaciones imprevistas. 

Según Paté (1988), la condición física es un estado caracterizado por múltiples factores, 

dentro de ellos se puede encontrar la habilidad para realizar actividades diarias con vigor, 

también se presenta una demostración de las características y capacidades que están asociadas 

con un bajo riesgo para el desarrollo de enfermedades hipocinéticas (aquellas asociadas con 

inactividad física). 

Siguiendo la misma línea de conceptos, la OMS (1968) define la condición física como 

“La habilidad de realizar adecuadamente el trabajo muscular”. Por otra parte, se cree que durante 

los últimos siglos una transición desde un estilo de vida tradicional físicamente activo a uno 

urbano sedentario trajo consigo una disminución de la actividad física habitual y una consecuente 

disminución de la condición física en el común de las personas (Farinola, 2006; Shephard, 1994).  

Los beneficios de contar con una condición física saludable son variados y se relacionan 

con diferentes aspectos de la condición física (Garber et al., 2011). Devis et al., (1997), expresa 

que para obtener una condición física coherente al deporte junto a los ejercicios que requieren, 

a la hora de llevar a cabo un entrenamiento hay que considerar un factor importante, como lo es 

el volumen con el cual se realizó dicho trabajo, comprender y tener clara las repeticiones 

máximas que se pueden realizar al minuto de someterse a un plan de trabajo. Lo que nos llevaba 

a un desarrollo del ejercicio físico 
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2.2 Ejercicio físico 

 

El ejercicio físico se define como la actividad física planificada, estructurada y sistemática, 

cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condición física. Un programa de ejercicio físico 

requiere la planificación y estructuración de la intensidad, volumen y tipo de actividad física que 

se desarrolla (Rodríguez, 2001). En semejanza, Gómez-Mora (2005), define el ejercicio físico 

como una actividad física programada, estructurada y cuyo objetivo es la adquisición, desarrollo 

o conservación de una facultad, aptitud o habilidad.  

Por su parte, Cañizares y Carbonero (2016) agregan que es una manifestación práctica 

del movimiento en el campo de la actividad física, todo esfuerzo corporal individual y colectivo se 

realiza a través del ejercicio físico, al igual que todas las actividades deportivas; constituye el 

estímulo para desarrollar y perfeccionar las capacidades motrices y físicas del individuo, por 

ende, para que este tenga provecho debe ser voluntario, tener un objetivo y estar sistematizado.  

Según Weisser et al., (2009), el ejercicio físico incide positivamente sobre la mayor parte 

de funciones físicas y psico-sociales de las personas, actualmente un programa de 

entrenamiento bien planificado permite al desarrollar potencial físico, así como incrementar su 

salud física y mental, lo que atenúa y retarda las consecuencias negativas de la edad. Por último, 

el ejercicio físico realizado de forma correcta fomenta la salud y la eficiencia tanto del individuo 

como de la comunidad, constituyendo así una forma de acción que la sociedad puede aplicar 

para conservar la salud individual y colectiva (Casimiro et al., 2014). El ejercicio físico planificado 

permite mejorar las capacidades físicas de los sujetos (Baeza et al., 2009).  

 

2.3 Capacidades físicas  

 

Castañer y Camerino (1991), definen que las capacidades físicas son un conjunto de 

componentes las cuales intervienen en mayor o menor grado en secuencias motrices, estas 

pueden ser observadas y medidas.  Las cualidades físicas se pueden definir de manera personal, 

individual e innatas, se pueden mejorar y desarrollar a través de ejercicios o entrenamiento físico 

(Romero, 1992). Vinuesa Lope et al. (2016, p.135) definen las capacidades físicas como el 

conjunto de atributos positivos que caracterizan y determinan al individuo en el área de la 

actividad física de forma general o para alguna en particular. Las acciones motrices no se pueden 
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clasificar en una sola categoría de cualidad física, debido a que, todas son producto de una 

combinación adecuada entre ellas mismas.  

A la hora de plantear un proceso de entrenamiento conducente a la obtención del éxito 

deportivo, dentro de los posibles factores de rendimiento encontramos las capacidades físicas 

como componentes básicos de la condición física y, por lo tanto, elementos esenciales de la 

máxima realización deportiva. Para mejorar el rendimiento físico, el trabajo a desarrollar se debe 

basar en el entrenamiento de las diferentes capacidades motrices con el fin de lograr su más alto 

grado de desarrollo. En conjunto, las capacidades motrices determinan la aptitud física de un 

individuo, terminó también denominado condición física (Cuevas, 2001). Son condiciones 

internas de cada organismo, determinadas genéticamente, que se mejoran por medio de 

entrenamiento, preparación física y permiten realizar actividades motrices, ya sean cotidianas o 

deportivas (Mora, 1989).  

Los principales factores influyentes en las capacidades físicas de cada individuo, 

determinando de esta forma el nivel de su condición física, dentro de ellos tenemos los siguientes: 

 I) El aspecto genético, establece el funcionamiento del cuerpo humano y de sus 

sistemas.  

II) Actividad física, está se debe desarrollar de acuerdo con la edad de la persona.  

III) El sistema nervioso central, el cual debe estar alineado con el nivel de colaboración 

entre los músculos y los diferentes sistemas.  

IV) El desarrollo mental, importante para fortalecer las capacidades físicas en las 

personas.  

Es importante indicar que, mediante un conjunto de ejercicios, técnicas y estrategias 

concretas establecidas de forma programada, se conseguirá una mejora en las capacidades 

físicas. Este proceso recibe el nombre de preparación física o entrenamiento, y se desarrolla 

siempre de forma programada, progresiva y continua, conforme a las condiciones del sujeto. 

Dentro de cada disciplina deportiva se busca mejorar las cualidades físicas, ya que estas son de 

suma importancia para obtener resultados óptimos en el transcurso del tiempo, por ende, en el 

éxito deportivo (Sánchez, 2006).   
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             2.3.1 Flexibilidad  

La flexibilidad forma parte de las cuatro capacidades físicas básicas que tiene el ser 

humano, en donde cumple una función importante dentro del movimiento, ya que, permite a las 

fibras musculares y al musculo realizar movimientos más elásticos generando un rango de 

movimiento mucho más amplio.  

Es por esto que se define como la capacidad para desplazar una articulación o una serie 

de articulaciones a través de una amplitud de movimiento completo, sin restricciones ni dolor, 

influenciada por musculos, tendones, ligamentos, estructuras oseas, tejido graso, piel y tejido 

conectivo asociado (Herbert, R., Gabriel, M., 2002) a su vez se puede la flexibilidad esta 

influenciada por una serie de factores que incluyen, el nivel y/o tipo de actividad que el individuo 

desarrolle, la temperatura ambiental, el sexo, la edad y la articulación involucrada, entre otros. 

(Prentice, W., 1997).  

Según Alter (1996), existen dos tipos de flexibilidad 

Dinámica: grado en que se puede mover una articulación por medio de una contracción muscular, 

por regla general en el centro del recorrido del movimiento.  

Estática: grado en que se puede mover de forma pasiva una articulación hasta el punto límite de 

su amplitud de movimiento. En la amplitud pasiva ninguna contracción muscular toma parte en 

el movimiento de la articulación. Amplitud de movimiento respecto a una articulación, sin poner 

énfasis en la velocidad del movimiento.  

   2.3.1.1 Componentes de la flexibilidad   

Nos encontramos con cinco componentes de la flexibilidad que caracterizan esta capacidad en 

los distintos músculos: 

-Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos de 

movimiento, dependiendo de su estructura morfológica.  

-Extensibilidad o Distensibilidad: Propiedad que poseen algunos componentes musculares de 

deformarse por influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión longitudinal. 

-Elasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes musculares de deformarse por 

influencia de una fuerza externa, aumentando su extensión longitudinal y retornando a su forma 

original cuando cesa la acción.  
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-Plasticidad: Propiedad que poseen algunos componentes de los músculos y articulaciones de 

tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas externas y permanecer así después 

de cesada la fuerza deformante.  

-Maleabilidad: Propiedad de la piel de ser plegada repetidamente con facilidad, retomando su 

apariencia anterior al retornar a la posición original   

 

2.3.2 Flexibilidad 

Para esta cualidad física podemos encontrar diversos autores que se refieren a este concepto, y 

desde diferentes puntos de vista, como por ejemplo dentro de estas definiciones encontramos: 

Capacidad que nos permite llevar a cabo un esfuerzo prolongado durante el mayor tiempo 

posible. (Parco, A. 2013). Capacidad de resistir la fatiga o soportar el cansancio (Grosser et al. 

1989). Es la capacidad física y psíquica de recuperarse rápidamente después de esfuerzos 

(Grosser et al. 1989; Weineck, 1988; Zintl, 1991; Navarro, 1994). Según estos autores se puede 

clasificar como “la capacidad psicofísica de soportar o mantener un esfuerzo el mayor tiempo 

posible, retardando la aparición de la fatiga y que nos permite una pronta recuperación”. 

Tomando como referencia la fuente energética que predomina en función de la duración e 

intensidad del esfuerzo, así como la vía energética predominante, podemos hablar de resistencia 

aeróbica y resistencia anaeróbica (láctica o aláctica), en sus manifestaciones de capacidad y 

potencia; entendiendo por resistencia aeróbica, como la capacidad de soportar la fatiga al realizar 

un esfuerzo físico de larga duración retardando la aparición de esta ya sea fatiga física o 

psicofísica. 

La resistencia anaeróbica, es la que hace referencia a la capacidad de prolongar esfuerzos 

cortos, de alta intensidad, donde el suministro de energía se hace principalmente a través del 

metabolismo anaeróbico. Si quisiéramos ampliar esta clasificación deberíamos hablar de los 

conceptos de capacidad y potencia aplicables a cada una de las manifestaciones de la 

resistencia, aunque más relacionados con el mundo del rendimiento deportivo. Para Mishchenko 

y Monogarov (1995), la potencia refleja los cambios de velocidad de liberación de energía en los 

procesos metabólicos; mientras que la capacidad refleja las dimensiones de las reservas 

aprovechables de sustancias energéticas o el total de cambios metabólicos producidos durante 

el trabajo físico. 
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2.3.3 Fuerza 

La fuerza es un concepto bastante amplio, su definición siempre se ha visto envuelta en 

discusión, dentro de esto es importante tener en cuenta las distintas miradas de la ciencia, 

específicamente de la física y de la mirada del entrenamiento, primero debemos entender que la 

fuerza según la (RAE s/f) proviene del latín Fortià y su definición indica que es el “Vigor, robustez 

y capacidad para mover algo o a alguien que tenga peso o haga resistencia; como para levantar 

una piedra, tirar una barra, etc.”. La Física, por un lado, expresa que la fuerza está bajo el 

concepto de Fuerza de inercia que según la RAE (s/f) es “Resistencia que oponen los cuerpos a 

cambiar el estado o la dirección de su movimiento”. Isaac Newton (1687), se dedicó a estudiar 

los fenómenos relacionados con lo que conocemos como Fuerza, este detalla las leyes que 

llevan su apellido y que dan los principios a la mecánica, donde se destaca la 2ª Ley de relación 

entre fuerza y aceleración, la cual hace alusión al concepto de fuerza y expresa que “es aquella 

influencia capaz de modificar el estado de reposo o movimiento de un cuerpo” y se representa 

con la fórmula F = m x a (Fuerza = masa x aceleración).  

Por otro lado, se considera la fuerza no solo como un concepto de la ciencia sino como 

una capacidad física básica que tiene cada sujeto, es más, dentro del ámbito del entrenamiento 

se considera fundamental al minuto de realizar ejercicio, está se encuentra en todas las acciones 

ligadas al entrenamiento, es así como Zatsiorsky (1966) planteó que la fuerza del hombre se 

puede definir como su capacidad para vencer resistencias externas o contrarrestarlas a costa de 

esfuerzos musculares, mientras que, Verkhoshansky (1966), nos define la fuerza como el 

producto de una acción muscular iniciada y sincronizada por procesos eléctricos en el sistema 

nervioso. Siendo esta la capacidad que tiene un grupo muscular para generar una fuerza bajo 

condiciones específicas”. En la fuerza encontramos diferentes manifestaciones como lo son la 

fuerza máxima, fuerza resistencia y fuerza explosiva.  

 

2.3.3.1 Fuerza máxima  

Para comprender esta manifestación de la fuerza, es necesario manejar su concepto 

comparando los distintos autores que existen en el medio, es así como los mayores exponentes 

de la materia comparten su definición como “La fuerza máxima, es la máxima fuerza posible que 

el sistema neuromuscular es capaz de ejercer en contracción máxima voluntaria” (Weineck J., 

2011), es decir, se genera una contracción consciente del músculo como respuesta a un estímulo 

máximo, dándole importancia tanto en los deportes individuales como en los deportes colectivos. 
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Su desarrollo se produce en dos fases, la primera por medio de la hipertrofia muscular y la 

segunda por la coordinación intramuscular (Raposo, 2009). Se puede decir que la fuerza máxima 

está relacionada con la mejora constante de las características de fuerza-tiempo y el rendimiento 

general que existen en el ámbito deportivo Zatsiorsky (1966).  

 

2.3.3.2 Fuerza resistencia 

La fuerza resistencia es, según Harre (1976), la capacidad del organismo para soportar 

la fatiga con rendimientos de fuerza prolongados. Los criterios de la fuerza resistencia son la 

intensidad del estímulo (en porcentaje de la fuerza de contracción máxima) y el volumen del 

estímulo (suma de las repeticiones). El tipo de suministro energético es resultado de la intensidad 

de la fuerza, del volumen y la duración del estímulo (Frey, 1977). Las capacidades de resistencia 

de fuerza deberían enfocarse, según Neumann (1988), sobre todo hacia una adaptación en 

cuanto al potencial de fuerza de las fibras musculares lentas (de funcionamiento oxidativo) y 

rápidas. Esto incluye, en su opinión, transformaciones de los programas neuromusculares 

reguladores y de las estructuras contráctiles del músculo. 

La resistencia de la fuerza es la capacidad del organismo para soportar la fatiga con 

rendimientos de fuerza prolongados. Los criterios son la intensidad del estímulo (en porcentaje 

de la fuerza de contracción máxima) y el volumen del estímulo (suma de las repeticiones). El tipo 

de suministro energético es resultado de la intensidad de la fuerza, del volumen y la duración del 

estímulo (Mirella, 2006). 

 

2.3.3.3 Fuerza explosiva 

Zubillaga (2014), se refiere a la fuerza explosiva como la que vence una oposición 

pequeña con la máxima velocidad. Según Weineck (2005), la fuerza explosiva se presenta de 

diferentes grados en las extremidades (tren superior e inferior), los movimientos están regulados 

mediante programas almacenados en el sistema nervioso central (SNC), el cual participa en una 

variedad de gestos o movimientos naturales en los deportes, se caracteriza por su explosividad 

y velocidad de ejecución, siendo el sistema neuromuscular el cual tiene la capacidad de mover 

tanto el cuerpo como objetos.   

La fuerza explosiva es el resultado de la relación entre la fuerza producida (manifestada 

o aplicada) y el tiempo necesario para ello (González-Badillo, 2000).  Las acciones explosivas 
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características del deporte son, entre otras, los saltos, las aceleraciones en carrera y los 

lanzamientos y golpeos de móviles. En este sentido, siguiendo a González-Badillo también 

podemos hablar de dos términos asociados a la fuerza explosiva: potencia máxima, que es el 

óptimo producto de fuerza y velocidad, y potencia específica, que es la potencia que se manifiesta 

en el gesto de competición.   

Mirella (2006), señala que es la capacidad del sistema neuromuscular para superar 

resistencias externas bajas con gran velocidad de contracción de las unidades motoras.  

 

2.3.3.3.1 Velocidad de ejecución en el trabajo de fuerza  

La velocidad de ejecución está determinada por la intensidad en el ejercicio, debido a que 

se centra en el entrenamiento de fuerza, principalmente estudiando la velocidad con la que se 

desplaza dicha carga. A la hora del entrenamiento se debe disponer de un instrumento que 

permita medir la velocidad (Encoder, Acelerómetro, etc.).  

Badilla y Ribas (2002), mencionan que “Cuanto mayor sea la velocidad conseguida ante 

una misma resistencia, mayor será la intensidad, y esto influirá en el efecto del entrenamiento”. 

Dicho esto, podemos decir que, si la velocidad del sujeto es inferior a su capacidad, el 

entrenamiento deja de ser efectivo. 

González-Badillo (2010-2011), afirma que la velocidad de ejecución es el indicador más 

fiable para determinar la intensidad del entrenamiento de fuerza, demostrando que cada 

porcentaje de 1RM tiene su propia velocidad de ejecución, siendo más adjudicable a todos los 

deportistas, el mantener altos niveles de velocidad en la ejecución durante las sesiones de 

entrenamiento, mejora el rendimiento deportivo. 

González-Badillo (2018), propone que el único objetivo posible, cuando del entrenamiento 

de la fuerza se habla, es mejorar la velocidad ante cualquier carga, siendo esto equivalente a 

mejorar la fuerza máxima aplicada ante cualquier resistencia, por consiguiente, para lograr este 

objetivo es necesario someter al entrenado a una serie de estímulos que deriven en una 

respuesta adaptativa óptima y concreta. 
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2.4 Relación fuerza— velocidad  

 

Tanto la fuerza como la velocidad son capacidades físicas que por separado son 

importantes e influyentes en la mayoría de los deportes, dado que nos provee la potencia para 

aplicar la fuerza a la máxima velocidad posible, debido a esto, en el entrenamiento de la fuerza 

nunca se debe actuar en desmedro de la velocidad. 

Generalmente, se acepta que los músculos tienen capacidades mecánicas distintivas que 

les permiten producir niveles máximos de fuerza (F), velocidad (V) y potencia (P). La principal 

limitación de los procedimientos de prueba estándar realizados bajo un único mecanismo o 

condición (por ejemplo, un salto vertical realizado contra una carga preseleccionada) es que sus 

resultados únicos no permiten distinguir entre diferentes capacidades mecánicas de los 

músculos. Cabe señalar que las salidas de fuerza, velocidad y potencia obtenidas bajo una sola 

carga son interdependientes (es decir, las salidas de fuerza más altas inevitablemente producen 

una velocidad más alta y, en consecuencia, salidas de potencia más altas). Sin embargo, una 

característica importante del enfoque F-V es que F y V son independientes entre sí porque una 

F más alta no implica necesariamente una V más alta. Brevemente, para obtener los parámetros 

de relación F-V, los datos de fuerza y velocidad recopilados de un movimiento funcional (p. ej., 

saltar, andar en bicicleta, levantar, correr, empujar, etc.) debe ser realizado bajo dos o más 

condiciones de carga o velocidad (García-Ramos & Jaric, 2018).  

La relación F-V debe recomendarse para las pruebas de rutina de la función muscular 

porque proporciona un valor informativo más alto que el estándar de una prueba realizada bajo 

una sola condición mecánica. Los parámetros de la relación F-V se han utilizado para obtener 

una visión más profunda de diferentes temas relacionados con la función muscular, la 

rehabilitación, la prevención de lesiones y el rendimiento deportivo. Específicamente, se ha 

demostrado que los parámetros de la relación F-V pueden distinguir entre individuos de 

diferentes niveles de condición física y edad, así como entre deportistas de diferentes disciplinas. 

El perfil F-V también puede explicar en parte las diferencias entre sujetos en el déficit bilateral 

durante el impulso balístico de las extremidades inferiores. En conjunto, estos resultados resaltan 

la importancia de la evaluación de la relación F-V no solo para la investigación básica en varios 

campos del movimiento humano y la ciencia, sino también para una mejor prescripción y 

seguimiento de los programas de entrenamiento de resistencia por parte de los practicantes de 

fuerza y acondicionamiento (García-Ramos & Jaric, 2018). De la misma forma que se 
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individualiza el trabajo correspondiente a un sujeto, la relación carga-velocidad debe ser acorde 

tanto al gesto deportivo como al desarrollo de tal deporte. 

 

2.5 Valoración de la fuerza  

 

 Para registrar los progresos del rendimiento en el entrenamiento conviene realizar test 

sobre componentes parciales de la capacidad de rendimiento deportivo. Las evaluaciones se 

efectúan en condiciones similares a las de un laboratorio, lo que significa que están aisladas del 

acontecer deportivo, teniendo una considerable limitación en la toma de datos. La valoración de 

la fuerza puede efectuarse en laboratorio (ej. método directo utilizando un dinamómetro o 

indirecto midiendo la velocidad en la carga a través de un Encoder) o en pruebas de campo (ej. 

método directo utilizando RM o indirecto con fórmula), estas pueden ser generales y específicas 

(Weineck, 2005).  En la actualidad existen diferentes instrumentos para evaluar la fuerza en sus 

distintas manifestaciones, por lo que el evaluador deberá tener claro los límites informativos de 

estos para el rendimiento deportivo.  

En las pruebas de laboratorio, se obtiene una información en condiciones estándar que 

permiten comparar con futuras pruebas en las mismas condiciones de medición, generalmente 

más sofisticadas, rigurosas y controladas, teniendo como desventaja que solo registra 

componentes parciales de la capacidad de rendimiento y la disponibilidad de material (Ramos— 

Álvarez et al., 2009).  Las pruebas de laboratorio deben ser regularmente aplicadas durante el 

periodo de entrenamiento, para conocer cómo va el deportista en el proceso hacia la 

competencia y así tener evidencias objetivas (Serrato, 2008).  

Para medir la fuerza máxima estática o isométrica se utilizan los llamados dinamómetros 

isométricos, donde es valorada la fuerza de los grupos musculares de una articulación en una 

determinada anulación en relación con el análisis de los picos de fuerza producidos a velocidad 

cero. No obstante, también pueden ser utilizados los dinamómetros de cable, tensiómetros o 

máquinas de musculación adaptadas a los diferentes grupos musculares con incremento 

progresivo de la carga hasta llegar a la ausencia total de movimiento en la contracción muscular 

(Fernández, 2014). Amo-Seiten (2012), explica que los dinamómetros para la fuerza muscular 

dinámica consisten en un dispositivo isocinético que proporciona una resistencia controlada a 

una velocidad constante y recoge el momento de fuerza que hace el músculo. Básicamente, la 
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diferencia con relación a la dinamometría isométrica es que en esta no hay movimiento de 

articulación, mientras que en la dinamometría isocinética la articulación si está en movimiento. 

Actualmente, es el sistema más adecuado para evaluar de forma objetiva la fuerza muscular, en 

términos de parámetros físicos (momento de fuerza, trabajo y potencia). 

Las pruebas de laboratorio pueden realizarse mediante un transductor lineal de posición 

y velocidad (Encoder) el cual es necesario para monitorizar la velocidad de ejecución y así 

obtener las curvas de fuerza-velocidad y potencia que nos informan el estado de forma en que 

se encuentra el deportista y cómo se acerca o aleja del óptimo para su deporte y especialidad 

concreta. Gracias a estas curvas, se puede comparar a deportistas entre sí y, lo que es más 

importante, realizar un seguimiento de su evolución en el tiempo, pudiendo conocer en qué 

dirección ha ido el efecto del entrenamiento. Con un Encoder se puede conocer los valores de 

las principales variables cinemáticas y dinámicas (posición, velocidad, aceleración, potencia, 

fuerza, etc.) cada milisegundo, pudiendo determinar los perfiles o características típicas de cada 

ejercicio, analizar las diferentes fases del recorrido, identificar puntos críticos o fallos en la 

ejecución (T-FORCE Dynamic Measurement System: Aplicaciones, s/f.). 

 En la actualidad se utiliza el Encoder para la monitorización de algunos ejercicios, 

especialmente indicados en levantamiento de pesas o cualquier ejercicio de musculación donde 

haya que vencer, en contra de la gravedad, una carga o resistencia que se desplaza siguiendo 

una trayectoria vertical. Gracias a este sistema, atleta y entrenador obtienen una valiosa 

retroalimentación de cada repetición realizada (T-FORCE Dynamic Measurement System: 

Aplicaciones, s/f.).  

La elección de los ejercicios determina la forma de acción, la cantidad de masa muscular 

implicada y los aspectos biomecánicos particulares de cada uno. Los principales ejercicios que 

se utilizan para el entrenamiento del desarrollo de la fuerza, así como para la evaluación de los 

diferentes indicadores necesarios para conocer si el efecto del entrenamiento se está 

produciendo de manera adecuada, son diversos, entre los que encontramos el press de banca y 

la sentadilla, los cuales son de carácter multiarticular y trabajan los principales grupos musculares 

implicados en la mayoría de las acciones deportivas como lanzar, saltar o correr (Balsalobre-

Fernández et al., 2014).  

El press de banca es un ejercicio orientado al fortalecimiento de la parte superior del 

tronco. Se trata de un ejercicio de presión realizado con los miembros superiores que implica 

principalmente la articulación gleno-humeral. Sobre dicha articulación se combinan los 
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movimientos de flexión (en el plano sagital), abducción/aducción (en el plano frontal) y la flexión 

horizontal (en el plano transversal) que en combinación con el movimiento de flexo-extensión de 

la articulación del codo, da como resultado un movimiento lineal (Barnett y Cols, 1995). 

 Avella y Carnoda (2018) explican que desde una mirada focalizada en el ejercicio físico 

y/o deporte, la sentadilla es primordial en el proceso de entrenamiento, existiendo gran cantidad 

de variantes y técnicas, en las cuales se pueden utilizar elementos que faciliten su ejecución. La 

sentadilla es un ejercicio que es ampliamente utilizado, ya sea en entrenamientos o en 

rehabilitación. Principalmente, fortalece los músculos de la cadera, muslos y espalda, siendo 

fundamentales para las acciones motrices que se desarrollan en la carrera, salto o levantamiento, 

sumándole que ayuda a disminuir las posibles lesiones con respecto a ligamentos del tren inferior 

(Escamilla, 2014).    

Para poder realizar una correcta ejecución es importante tener en cuenta que existen 

multitudes de variantes, sin embargo, la posición fundamental es con la vista al frente, pies 

separados a la anchura de los hombros, realizar una flexión de cadera, rodilla y tobillo para bajar, 

luego realizar una extensión de dichas articulaciones para volver a la posición inicial. Las 

sentadillas con Rack Smith o con algún multipower de barra guiada (Ilustración 2), se deben 

realizar con la vista al frente, los sujetos deben apoyar la barra en sus trapecios juntando los 

supraespinosos, formando un acolchado, para así evitar posteriores molestias musculares por el 

peso de la barra, con ello tomar la barra con ambas manos, cada una ubicada al ancho de los 

hombros, dirigiendo codos hacia atrás. En posición erguida, los pies separados a la anchura de 

los hombros, se realiza una flexión de cadera, rodilla y tobillo para bajar y una extensión para 

subir y volver a la posición inicial y enganchar la barra (Avella y Cardona, 2018).  

Por otra parte, existen las pruebas de campo, que pueden ser más baratas, más 

específicas y precisan de menos equipamiento (Svenson y Drust, 2005). Se establece una 

evaluación del deportista en el ambiente concreto de la prueba, circunstancia por lo cual es 

complicado que puedan ser controladas las variables meteorológicas (temperatura, humedad, 

viento) y los instrumentos utilizados nunca pueden alcanzar los niveles de precisión que se 

obtienen en laboratorio. Las ventajas de las investigaciones de campo radican en su mayor 

especificidad por modalidad deportiva, y en un registro mejor y más preciso de los cambios de la 

capacidad de rendimiento deportivo en el transcurso del entrenamiento; su desventaja radica en 

la dificultad de estandarización, reproducción y ejecución (Keul y Cols, 1981). 
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De esta manera, Elvar & Costa (2004) señalan que en la búsqueda de estos recursos se 

encuentran test indirectos que emplean cargas sub máximas y ecuaciones que permiten su 

estimación. Algunas de estas fórmulas lineales, fueron determinadas por Lander (1985), Epley 

(1985), Brzycki (1993) y O’Connor, O’Shea, & Simmons, (1989). A continuación, se describen 

cada una de ellas: 

Lander (1985): 1RM= 101,3-2,67123 x repeticiones hasta fallo. 

Epley (1985): 1RM= (kg levantados x 0,0333 x Repeticiones) + kg levantados. 

Brzycki (1993): 1RM= 102,78-2,78 x repeticiones hasta fallo. 

O’Connor, O’Shea, & Simmons, 1989: 1RM= 0,025 (peso levantado x repeticiones hasta 

fallo) + peso levantado. 

De acuerdo a los autores mencionados anteriormente y teniendo en cuenta sus fórmulas 

expuestas, se puede decir que en la actualidad, investigadores y entrenadores utilizan una 

repetición máxima (1RM) en el ejercicio.   

Una RM puede ser estimado con precisión a partir de la relación que existe entre la carga 

levantada y la velocidad de movimiento, para ello se puede evaluar mediante el registro de varias 

cargas que sería el método multipuntos y también se puede evaluar solamente dos cargas que 

sería el método de dos puntos (González-Badillo y Sánchez-Medina, 2010).  

 

2.6 Importancia del entrenamiento de fuerza en el rendimiento deportivo  

 

El rendimiento deportivo es la capacidad que tiene cada deportista de poner en 

movimiento todos los recursos que posee en cuanto a las condiciones físicas determinadas, por 

lo mismo es fundamental que en cualquier deporte, la preparación física se aborde de una 

manera global (Pardo, 2010).  

Según Linares (2009) existen factores influyentes a nivel psicológico en el rendimiento 

deportivo, los cuales podemos separar en dos grandes grupos, siendo el primero el entorno 

micro, donde se consideran las relaciones inmediatas del deportista al interior de la sociedad, las 

cuales son modificables a corto plazo, y en segundo lugar se encuentran los factores de un 

entorno macro, lo que contempla las condiciones climáticas, los materiales de equipo, etc.  
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González y Gorostiaga (2002) explican que la fuerza en el ámbito deportivo es capaz de 

aplicar o manifestar la velocidad que se requiere para realizar el gesto deportivo. La fuerza casi 

nunca se manifiesta de forma pura, debido a que, cualquier movimiento que se realice es por la 

participación en mayor o menor medida de distintas expresiones de esta.   

González y Gorostiaga (2002), indican que mejorar la fuerza es un factor importante en 

todas las actividades deportivas y en algunos casos determinantes. Nunca debiese ser perjudicial 

para el deportista si se desarrolla de la forma correcta. En caso de que se realice un trabajo mal 

orientado o desarrollado, donde no se tiene en cuenta las características del deporte y solo se 

busca la fuerza, puede llevar a una influencia negativa en el rendimiento deportivo. 

Por otro lado, Vinuesa Lope y Vinuesa Jiménez (2016, p.291) declaran que “aun cuando 

todas las cualidades deportivas son importantes, un buen nivel de fuerza es imprescindible para 

cualquier especialidad deportiva”. Entendiendo que la fuerza es la principal capacidad que el ser 

humano tiene, también es de suma importancia comprender que la velocidad forma parte del 

desarrollo de esta misma como un factor primordial al minuto de desplazar una carga específica 

(Díaz, 2016).  

2.7 Entrenamiento de fuerza basado en velocidad  

 

Según Martin et al., (2007) los métodos de entrenamiento “son procedimientos 

planificados de transmisión y configuración de contenidos, con entrenamiento dirigidos a un 

objetivo” (p.41). Por lo cual entendemos que los métodos utilizados son procedimientos 

estructurados para la práctica correcta de un plan de entrenamiento y así cumplir con los 

objetivos planteados. Este tipo de entrenamiento apareció en las últimas décadas en las ciencias 

del deporte, el cual otorga una medición de forma inmediata y con precisión. Siendo una 

metodología útil, debido a que permite individualizar tanto la intensidad como el volumen a base 

de la preparación diaria del deportista para el entrenamiento, siendo autorregulado (Pérez-

Castilla, 2019). Para individualizar y establecer el volumen de entrenamiento debe haber una 

relación entre la fuerza y la velocidad correspondiente al individuo.  

González-Badillo (2006), explica que, al medir la velocidad máxima de los movimientos, 

es posible mejorar la referencia si el peso es adecuado o no. Un descenso determinado de la 

velocidad es un indicador válido para suspender el entrenamiento o bajar el peso de la carga. La 

relación carga/fuerza-velocidad, muestra que las cargas o resistencias más altas se mueven a 
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velocidades medias. La velocidad media propulsiva puede utilizarse como un bien estimador de 

la intensidad relativa (%1RM) que dicha resistencia representa en cada momento, ya que está 

intrínsecamente asociada a la magnitud relativa de la carga en cada ejercicio.  

Sánchez-Medina et al., (2017) examinó mediante el método de dos puntos (20 %— 60% 

de 1RM) el uso de la velocidad de la barra para estimar la carga relativa en el ejercicio de 

sentadilla trasera, mediante sus resultados se pudo obtener una estimación adecuada a la 

magnitud de la carga (%1RM).  

2.8 Relación, carga y velocidad en diferentes deportes  

 

Cada vez que algún especialista o profesionales dedicados al deporte se preocupan de 

ir monitorizando la carga tanto externa como interna del entrenamiento, de igual forma la fatiga 

y evolución de los entrenamientos. Todo esto para conocer las adaptaciones que se producen 

en el entrenamiento y reducir el riesgo de los posibles efectos negativos que puede producir la 

sobre carga, las lesiones o enfermedades (Halson, 2014). En cuanto a cargas externas se refiere 

al trabajo realizado por el deportista de forma medida independiente a sus características 

internas (Wallace et al., 2009). En cargas internas nos informa de los grados de adaptación y 

recuperación de la fatiga y, por lo tanto, la que nos permite modular la siguiente carga de 

entrenamiento (Gabbett, 2016). Toda esta monitorización del proceso de entrenamiento en el 

deporte es para controlar el proceso y mejorar el rendimiento.  

Valero (2017), expone que la controversia al momento de la dosificación de la carga para 

lograr un mayor rendimiento en el entrenamiento deportivo debe estar caracterizado por una 

mejora continua de las marcas obtenidas de los deportistas, estas mejoras están condicionadas 

por la aplicación de diferentes cargas de trabajo, las que requieren un control, análisis y efecto 

de las cargas para una optimización del entrenamiento. 

Entendemos que cada deporte tiene una planificación de sus entrenamientos distinta, 

esto siempre es basándose en los objetivos o características propias de la disciplina, tanto así, 

que nos encontramos con dos deportes de distintos grupos como es el balonmano (oposición y 

colaboración) y el running (resistencia), para ambos el desplazamiento y la velocidad son 

características principales dentro de su práctica deportiva, es por ello, que relacionar la carga-

velocidad de los sujetos junto a sus disciplinas es sumamente importante. Trosse (1993) nos 

indica que los requisitos físicos deben estar orientados al desempeño de una fuerza reactiva, la 
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cual permite al jugador saltar en el menor tiempo posible una distancia elevada para favorecer la 

acción individual, mientras en running entendemos que a mayor trabajo de la carga favorece la 

velocidad de desplazamiento mejorando las cualidades del corredor y su condición física, 

principalmente en el tren inferior, con ello disminuyendo la posibilidad de lesiones al minuto de la 

carrera, ya sea en sus distintas modalidades. La experiencia ha ido demostrando que con un 

adecuado trabajo entre la relación fuerza-velocidad (F-V), se puede prevenir la ocurrencia de 

lesiones e incluso en el caso de existir una lesión, la tendencia a la recuperación puede ser más 

rápida si se ha realizado el entrenamiento en igualdad de proporción (Morocho, 2020).  
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Capitulo III: Metodología De Investigación 
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3.1 Diseño de investigación 

La investigación se realizó bajo el enfoque cuantitativo, debido a que es un proceso 

secuencial, estructurado y objetivo, que además se basa en la recolección de datos mediante un 

proceso estandarizado (Hernández et., al 2014), en el cual se empleó un diseño no experimental 

de tipo transversal (sin manipulación de variables), los datos son recolectados en un tiempo 

determinado sin intervenir en el ambiente (Sampieri, 2003), el total de la muestra fue de 12 

sujetos, los cuales corresponden a dos disciplinas deportivas diferentes, en concreto running y 

balonmano, donde siete son damas y cinco varones, con edades entre los 22 y 43 años.  

El estudio se desarrolló durante tres semanas, en seis sesiones de entrenamiento. La 

primera semana (sesión 1 y 2) se trabajó en la anamnesis, evaluación pre participativa y 

familiarización con la carga; la semana dos (sesión 3 y 4), se evaluó repetición máxima (RM) y 

carga por porcentajes; en la semana tres (sesión 5 y 6) se evaluó método de dos puntos (M2P) 

y método multipuntos (M5P).  Las disciplinas deportivas se evaluaron con un mes de diferencia.   

 

3.1.1 Muestra de estudio 

La muestra comprendio a 12 participantes, cinco corresponden al sexo masculino y siete 

al femenino, con un rango etario entre los 22 y los 43 años, físicamente activos (9701,1±1927,6 

mets), sin antecedentes cardiovasculares (PAR-Q). Los sujetos participaron de manera 

voluntaria en la investigación, leyeron y firmaron un consentimiento informado, con la libertad de 

retirarse frente a cualquier dolor u incomodidad antes o durante la investigación, procedimiento 

que fue ajustado a las normas establecidas en la declaración de Helsinki (1966).  

Los criterios de inclusión que fueron requeridos para ser partícipes de la investigación 

fueron: ambos sexos, mayor de 18 años y practicantes de una disciplina deportiva. En el caso de 

los sujetos que experimentaron lesiones, dolores, incomodidad antes o durante la investigación, 

así como aquellos que no cumplieron con el total de sesiones de trabajo, se les excluyó del 

estudio. 

3.2 Procedimiento 

A continuación, se realiza una explicación de las sesiones de entrenamiento a las cuales 

fueron sometidos los sujetos de investigación. En este caso, las sesiones se realizaron en un 

periodo de 2 días intermedios (lunes y viernes), por 3 semanas, en donde el sujeto realiza a una 

serie de repeticiones a diferentes intensidades de una RM, basado en el método dos puntos 
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(M2P) y multipuntos (M5P), en trabajo de sentadilla.  Antes de la recogida de datos, los sujetos 

realizaron dos sesiones de familiarización con el ejercicio de sentadilla y el uso de la barra guiada. 

La sesión de ejercicio se iniciaba con calentamiento estandarizado, cinco minutos de carrera 

continua de baja intensidad (FC ≤120 lpm) y 10 repeticiones de activación muscular a una 

intensidad del 20%RM.  Las sesiones orientadas al incremento de carga - velocidad se realizaron 

con sentadillas en máquina Smith (Ilustración 1), durante cinco sesiones, las cuales fueron 

agrupadas en los distintos porcentajes de acuerdo con los métodos a evaluar (M2P y M5P).  

En la tabla N.º 1 se muestra el orden en el cual se realizaron las sesiones, cabe mencionar 

que se evaluaron de forma individualizada cada especialidad deportiva.  

Tabla 1 

 Organización de las sesiones realizadas 

 

Sesión Trabajo realizado  

1 Anamnesis y evaluación pre- participativa  

2 Familiarización.  

3 Familiarización con la carga y toma de RM.  

4 Porcentaje de RM 

5 Toma de M2P.  

6 Toma de M5P.  

 

Nota: Este trabajo se realizó por grupo en tiempo distinto; M5P: método 

multipuntos; M2P: Método de dos puntos.  

 

3.2.1 Protocolos de evaluación    

 

Previo a la recolección de datos, se procedió a la familiarización del protocolo de 

sentadilla 90°, se instruyó a los sujetos que realizaran la fase excéntrica de manera controlada 

hasta lograr la flexión de 90° e inmediatamente la fase concéntrica lo más rápido posible. Así 

como ubicación y tomada de la barra guiada. 
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I) Calentamiento 

• El Calentamiento de cada sesión fue estandarizado, cinco minutos de carrera continua 

de baja intensidad (FC ≤120 lpm)   

• Cinco minutos de movilidad articular. 

• 10 repeticiones de activación muscular a una intensidad del 20%RM. 

II) Valoración del RM 

Para la valoración de una RM se consideró la velocidad como indicador de cambio para 

el incremento de la carga. 

• Se realizan tres repeticiones para cargas ligeras con el peso de la barra (20 kg) 

incrementando 10 kg por lado (p/l) hasta que la velocidad sea igual o menor a 1.15 m/s. 

• Dos repeticiones para cargas medias con incremento de 5 kg (p/l) con velocidades entre 

1.15-0.70m/s. 

• Una repetición para cargas pesadas, con incremento de 2.5 kg (p/l) con velocidad menor 

0.70 m/s, hasta lograr su RM con velocidades entre 0.33-0.28 m/s.   

III) Descanso 

• 10-15 segundos entre repeticiones. 

• Tres minutos entre series de cargas ligeras/medias. 

• Cinco minutos entre series de cargas pesadas. 

IV) Sesiones de recolección basadas en métodos de dos puntos y multipuntos  

• Dos sesiones por semana para el enfoque basado en dos puntos y dos sesiones por 

semana para el enfoque basado en múltiples puntos. El orden entre enfoques será 

aleatorio. 

• Método de dos puntos: Para este método se utilizan dos cargas extremas, cinco   

repeticiones, carga baja de 45%RM, con pausas de 3 minutos y otra carga pesada 85% 

1RM, con una repetición y pausa de cinco minutos.  

 

• Método multipuntos: Para este método se desarrollaron cinco series, con repeticiones 

diferenciadas por cargas (cinco para cargas bajas, tres para cargas medias y una para 

cargas alta). Los porcentajes se diferencian por ligeras (45%RM), cargas medias (55% y 
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65%RM) y cargas pesadas (75% y 85%RM), aplicándose de forma incremental. Los 

tiempos de descanso con cargas ligeras y medias son de tres minutos, mientras que para 

cargas pesadas cinco minutos.  

 

3.2.2 Estandarización de la técnica de ejercicio (sentadilla) 

  

La técnica de ejecución que se realizará para la sentadilla (Ilustración 1) es: posición 

erguida, con las rodillas y caderas extendidas, con las piernas separadas aproximadamente al 

ancho biacromial y con los pies en rotación externa de 15º. La barra descansa en la espalda, en 

la parte superior del trapecio y tiene que permanecer en contacto constante con los hombros. 

Para cada repetición de sentadilla, se instruyó a los sujetos para que realizaran la fase excéntrica 

de manera controlada hasta lograr la flexión de 90°, esta será controlada con una banda elástica 

para limitar la bajada. Una vez que se completó la fase excéntrica, el sujeto deberá realizar 

inmediatamente la fase concéntrica lo más rápidamente posible (con la ayuda de estímulo verbal) 

controlando la velocidad del movimiento con transductor lineal, Enconder (T-FORCE SYSTEM). 

Ilustración  

Ejecución de la sentadilla en pórtico guiado 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   
 

40 
 

3.3 Equipamiento e instrumentos de evaluación 

 

Todas las evaluaciones se realizaron en el laboratorio de Evaluación del Movimiento 

Natural Controlado de la Universidad Católica de la Santísima Concepción (Chile).  

Para la investigación se utilizaron diversos recursos, para la ejecución y evaluación dentro 

de ellos:  

I) Pórtico guiado (Fittech Smith Machine) las sesiones de entrenamiento se 

realizaron en pórtico guiado, en donde se ejecutó el trabajo de sentadilla, para verificar el 

desarrollo de fuerza máxima. El peso de la barra era de 20 kilos, a partir de este se agrega carga 

de manera incremental. 

 

II) T-FORCE SYSTEM: Es un programa de sistema dinámico de medida, el cual se 

utiliza para la evaluación y entrenamiento de la fuerza muscular. El programa nos permite 

conocer de forma inmediata las repeticiones, velocidades de desplazamiento de las cargas y 

fases del ejercicio (concéntrica y excéntrica), lo que permite estimar RM de cada sujeto de 

investigación. Este fue enganchado a la barra del pórtico guiado registrando los datos de 

velocidad y tiempo a una frecuencia de 1 Hz.  

 

III) Goniómetro: Instrumento utilizado para medir el ángulo de la articulación de la 

rodilla en el momento de la flexión de la sentadilla. Su uso fue útil para verificar si estaba en 

correcta posición el pliegue inguinal con la rodilla (rodilla flexionada en 90 grados).   

 

 

Ilustración 1  

Instrumentos utilizados  

 

 

 

 

 

Encoder T-Force  Máquina Smith con barra de 20 kg Goniómetro 
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     3.2.5 Análisis estadístico 

 

Los datos de la investigación fueron analizados en función del promedio y la desviación 

estándar, se utilizó el programa estadístico informático IBM SPSS Statistics versión 29, con el 

cual se analizaron los datos descriptivos. Para la valoración de la normalidad y frecuencia se 

utilizó la prueba de Shapiro-Wilk (1965). El nivel de la dispersión de la variable de velocidad fue 

analizado a través del coeficiente de variación de Spearman, su valor se expresa en porcentajes, 

cuanto mayor sea el coeficiente de variación, mayor será el nivel de dispersión alrededor de la 

media aritmética, generalmente se calcula solo para conjuntos de datos que se miden en una 

escala de razón, donde el CV debe encontrarse entre el 10% y 30% para considerarse una 

muestra homogénea (10>CV>30). La relación entre las variables de carga y velocidad fueron 

analizadas mediante el coeficiente de determinación de Pearson, el cual es un modelo de 

regresión lineal expresado como,𝑟2donde se indica la cantidad proporcional de variación en la 

variable de respuesta y explicada según las variables independientes (X) en este modelo cuanto 

mayor sea él,𝑟2 mayor será la variabilidad explicada por el modelo de regresión lineal, es decir, 

mientras más cercano a uno se encuentra el coeficiente, más fuerte es la relación entre las 

variables, en caso contrario, entre más cercano a cero, más débil será la relación. En todos los 

análisis descriptivos se trabajó con un 95% de intervalo de confianza para la media. 
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Capitulo IV: Resultados 
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4.1 Resultados 

Los resultados expuestos a continuación, se basan en los objetivos de la investigación, 

El propósito general de la investigación fue analizar el perfil de la velocidad en función de la carga 

de 12 sujetos pertenecientes a dos disciplinas deportivas, realizado en tres semanas de trabajo 

durante el primer semestre 2022. Conforme a esto, se presentan los siguientes resultados.  

Los resultados muestran los promedios de datos recopilados de carga y velocidad de los 

métodos empleados (tabla 2): M2P (45% - 85%); M5P (45% - 55% - 65% - 75% - 85%), donde 

se encontraron CV aceptables en ambos métodos. En el M2P se observa que la carga tiene un 

promedio de 10<CV<30, lo que se considera una variabilidad aceptable entre los sujetos. Por 

otro lado, la velocidad en ambos métodos (M2P— M5P), se aprecia un 10<CV<30 en promedio, 

siendo una variabilidad aceptable, a excepción de la velocidad en 85% de 1RM en M5P, en la 

disciplina deportiva de balonmano, la cual expone una variabilidad no aceptable (CV>30). 

Al analizar la relación carga-velocidad de la muestra por disciplina deportiva, no se 

evidencia un valor significativo (𝑅2𝑏𝑎𝑙𝑜𝑛𝑚𝑎𝑛𝑜 : RM:0,0; M2P45%:0,4; M2P85%:0,7; 

M5P45%:0,5; M5P55%:0,3; M5P65%:0,1; M5P75%:0,4; M5P85%:0,1;  𝑅2 𝑅𝑢𝑛𝑛𝑒𝑟𝑠: RM:0,0; 

M2P45%: 0,6; M2P85%:0,2; M5P45%:0,2; M5P55%; 0,0; M5P65%; 0,0; M5P75%:0,0; 

M5P85%:0,4).  

De acuerdo con la literatura, (García-Ramos y Pérez-Castilla, 2017), los datos recopilados 

exponen que las velocidades de las intensidades bajas e intermedias, no se asemejan a los 

perfiles de velocidad analizados en estudios previos, esto se puede explicar por la escasa 

experiencia de los sujetos de la muestra, en trabajos donde se mide la velocidad en función de 

la carga.  

Con relación a los datos recogidos en este estudio se rechaza la hipótesis de trabajo, más 

no se niega dado los factores externos y propios de la investigación, como lo son la cantidad de 

datos, la experiencia de los deportistas, la familiarización con el estudio. Los factores influyentes 

mencionados con anterioridad son limitaciones de nuestro estudio, en cuanto a las fortalezas, se 

pudo destacar el compromiso y constancia de los sujetos. 
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Descriptivo M5P (kg)

CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2

93,5 ± 35,5 4% 42,7 ± 15,9 37% 79,3 ± 30,4 38% 42,7 ± 15,9 37% 53,3 ± 20,6 39% 60,8 ± 23,9 39% 70,3 ± 24,3 35% 79,3 ± 30,4 38%

CV CV CV CV CV CV CV CV

0,35 ± 0,1 26% 0,6 ± 0,1 19% 0,4 ± 0,1 16% 0,6 ± 0,1 16% 0,5 ± 0,1 20% 0,5 ± 0,1 20% 0,5 ± 0,2 32% 0,4 ± 0,2 42%

CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2 CV R^2

108 ± 35,7 3% 52,1 ± 15,4 29% 93,8 ± 29,1 31% 52,1 ± 15,4 29% 59,3 ± 19,5 33% 69,8 ± 23 33% 80,8 ± 26,6 33% 93,8 ± 29,1 31%

CV CV CV CV CV CV CV CV

0,37 ± 0,2 80% 0,7 ± 0,1 10% 0,4 ± 0 14% 0,7 ± 0,1 12% 0,64 ± 0,1 9% 0,6 ± 0,06 9% 0,5 ± 0,1 12% 0,4 ± 0,1 18%

M5P (kg)

75%

75%

75%

M5P (kg) M5P (kg) M5P (kg)

M2P(kg)M2P(kg)RM (kg)

Nota.RM; Repetición máxima; M2P: Método de dos puntos;M5P:Método multipuntos; Kg: Kilogramos ;M/S: Metros/segundos;CV: Coeficiente de variación;R 2̂: coeficiente de determinación. 

M2P(m/s)

M2P(m/s)

85%

85%

85%

M5P (kg)M5P (kg)M5P (kg)M5P (kg)

0,1

0,4

M2P(m/s) M2P(m/s) M2P(m/s)

M2P(m/s)

M5P (kg)

M5P (m/s)

0,3

0,0

0,1

0,0M2P(m/s)

M2P(m/s)

M2P(m/s)

M2P(kg) M2P(kg)

M2P(m/s)

M2P(m/s)

0,0

0,0

0,4

0,6

0,7

0,2

0,5

0,0

45% 85% 45% 55% 65%

0,2RM (m/s) M2P(m/s)

45% 55% 65%

Runners

RM (kg)

45% 85%

0,4
45% 85% 45% 55% 65%

RM (m/s) M5P (m/s)

85%

Balonmano

45% 85% 45% 55% 65%

Tabla 2.  

 Comportamiento de la carga y velocidad de las diferentes intensidades a base de 2 métodos de entrenamiento de la muestra 

por disciplina deportiva  
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Conforme con el primer objetivo específico establecido en nuestra investigación, el cual 

corresponde a describir el comportamiento de la velocidad de dos intensidades (1RM) durante 

tres semanas de trabajo de cada sujeto de la muestra. Obtuvimos los siguientes resultados:  

Los resultados dan a conocer el promedio de la velocidad de cada sujeto (tabla 3), se 

observa que el coeficiente de variabilidad en ambas disciplinas se presenta de baja a aceptable. 

Tabla 3   

Velocidad de desplazamiento de la carga de dos intensidades (45% y 85%) 1RM de 

cada sujeto de la muestra en tres semanas de trabajo 

 

 

 

Indicador Sujeto  45%   CV  85%   CV 

  
C 

(kg) 
 

V 

(m/s) 
 (%) 

C 

(kg) 
 

V 

(m/s) 
 (%) 

Balonmano 

           

1 50 0 ± 0,02 3% 96 0,4 ± 0,15 39% 

2 33 0,6 ± 0,03 4% 62 0,43 ± 0,1 43% 

3 44 0,6 ± 0,07 12% 82 0,34 ± 0,06 18% 

4 17 0,5 ± 0,03 7% 31 0,3 ± 0,01 3% 

5 63 0,6 ± 0,02 3% 120 0,47 ± 0,06 12% 

6 49 0,6 ± 0,04 7% 85 0,5 ± 0,11 22% 

Runners 

1 50 0,7 ± 0,03 4% 96 0,42 ± 0,07 16% 

2 80 0,7 ± 0,03 4% 150 0,44 ± 0,11 24% 

3 50 0,8 ± 0,04 5% 90 0,44 ± 0,05 11% 

4 42 0,6 ± 0,07 11% 73 0,59 ± 0,18 30% 

5 47 0,6 ± 0,16 29% 82 0,37 ± 0,01 2% 

6 40 0,6 ± 0,06 10% 70 0,39 ± 0,03 8% 

Nota Abreviaciones; CV: Coeficiente de variabilidad; 45%:se trabajó a un 45% de la 

carga de RM; 85%:se trabajó a un 85% de la carga de RM; C: Carga; V: Velocidad. 
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Ilustración 2 

Comportamiento de la velocidad de dos cargas (45%— 85% RM) en tres semanas de trabajo de cada 
sujeto de la muestra en la disciplina deportiva de balonmano 

 

                 

 

 

 

 

 

 

Ilustración 3  

Comportamiento de la velocidad de dos cargas (45%— 85% RM) en tres semanas de trabajo de cada 
sujeto de la muestra en la disciplina deportiva de runners 
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Conforme al segundo objetivo específico planteado en esta investigación: analizar la 

carga y velocidad por sexo en los dos métodos de entrenamiento aplicados a la muestra en las 

tres semanas de entrenamiento. Podemos demostrar lo siguiente.  

Al analizar el comportamiento de la carga con relación a cada sexo, se pudo observar 

una variabilidad no aceptable en damas, esto debido a la heterogeneidad de la muestra, en 

varones se observa una variabilidad aceptable (tabla n.º 4). En cuanto a velocidad, se determina 

una variabilidad aceptable, tanto damas como varones en ambos métodos aplicados. En la 

primera intensidad del M2P (45% 1RM) se observa una variabilidad más baja en los varones, 

asimismo en la segunda intensidad (85% 1RM), donde es considerablemente más bajo el 

porcentaje de variabilidad en varones. Por otro lado, el M5P se evidencia una baja variabilidad 

en las intensidades de 45%, 55% y 75%, no obstante, en el 65% 1RM, presenta una variabilidad 

más alta en ambos sexos, en el caso de los varones en 85% 1RM se aprecia una variabilidad 

superior que en las damas. 
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Tabla 4  

 Comportamiento de la carga y velocidad en distintas intensidades respecto a dos métodos de entrenamiento 

aplicados por sexo 

 

 

 

 

Descriptivo

CV CV CV CV CV CV CV CV

82 ± 30 37% 26 ± 17 65% 81 ± 0.40 49% 42 ± 20 48% 51 ± 25 49% 60 ± 30 50% 69 ± 34 49% 79 ± 38 48%

CV CV CV CV CV CV CV CV

2,47 ± 1,75 71% 0,6 ± 0,20 33% 0,37 ± 0,3 81% 0,61 ± 0.07 11% 0,57 ± 0,12 21% 0,55 ± 0,41 75% 0,46 ± 0,55 20% 0,41 ± 0,09 22%

CV CV CV CV CV CV CV CV

129 ± 46 36% 59 ± 10 17% 108 ± 23 21% 57 ± 11 19% 60 ± 14 23% 83 ± 18 22% 95 ± 20 21% 108 ± 23 21%

CV CV CV CV CV CV CV CV

0,33 ± 0,05 15% 0,67 ± 0,16 24% 0,43 ± 0.09 21% 0,70 ± 0,09 13% 0,61 ± 0,19 31% 0,56 ± 0,38 68% 0,54 ± 0,14 26% 0,41 ± 0,24 59%

RM (kg) M2P(kg) M5P (kg)

Dama

45% 85% 45% 55% 65% 75% 85%

RM (m/s) M2P(m/s) M5P (m/s)

45% 85% 45% 55% 65% 75% 85%

Varones

RM (kg) M2P(kg) M5P (kg)

45% 85% 45% 55% 65%

75% 85%

75% 85%

RM (m/s) M2P(m/s) M5P (m/s)

45% 85% 45% 55% 65%
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Capítulo V: Discusión y Conclusión 
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5.1 Discusión 

 

El propósito del estudio fue analizar el perfil de la velocidad a diferentes intensidades de 

1RM, en 12 sujetos pertenecientes a dos disciplinas deportivas. La hipótesis de trabajo estableció 

que el perfil de la velocidad en diferentes intensidades de una RM independiente del nivel de 

entrenabilidad y experiencia que tengan los sujetos con el uso de cargas externas, se comporta 

inversamente proporcional en ambas disciplinas deportivas. 

Los principales hallazgos del estudio, al analizar el perfil de la velocidad en distintas 

intensidades de 1RM de 12 sujetos (físicamente activos) pertenecientes a dos disciplinas 

deportivas, realizado en seis sesiones de entrenamiento durante el primer semestre 2022, no 

evidenció la existencia de una relación significativa entre carga-velocidad.  

Al analizar la velocidad en una repetición máxima tanto en la disciplina de balonmano 

como en runners no hubo una relación significativa (𝑟2: 0,0 𝑦 𝑟2: 0,0). Esto difiere de los 

resultados presentados por Pérez-Castilla et al., (2020) donde señala que la relación carga-

velocidad para el ejercicio de sentadilla tradicional excéntrica-concéntrica, aplicado a sujetos 

físicamente activos, tiene una fuerte relación (𝑅2= 0.98), asimismo en los resultados expuestos 

por Conceição et al. (2016), cuando determinaron la velocidad media propulsiva (MPV) en atletas 

masculinos saltadores, velocistas de pista y atletismo de campo, quienes reportaron de igual 

forma una fuerte relación entre las variables (𝑅2= 0,96). En los resultados de Kilgallon et al., 

(2022), el modelo de regresión lineal muestra correlaciones casi perfectas con la carga relativa.  

Por otro lado, los resultados de los métodos M2P y M5P entregados por este estudio 

muestran los promedios de carga y velocidad de ambas disciplinas deportivas, donde se encontró 

un CV aceptable (10%<CV<30%). Datos que coinciden con los de Kilgallon et al., (2022) quienes 

exponen en sus resultados que todas las intensidades relativas trabajadas fueron altamente 

confiables (CV>10%). 

Al describir el comportamiento de la velocidad de dos cargas (45% y 85% 1RM) durante 

tres semanas de trabajo, se observó en cada sujeto una variabilidad significativa para ambas 

intensidades (10%<CV<30%). Los resultados de García— Ramos et al., (2019) concuerdan con 

nuestra investigación demostrando que el CV de forma individual tiene un efecto significativo en 

todas las variables (CV: MV 1/4 3.66%).   
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Al analizar la carga y velocidad por sexo en ambos métodos de evaluación en sujetos 

físicamente activos, las damas muestran una variabilidad baja (CV<10%), a diferencia de los 

varones donde el coeficiente de variabilidad es aceptable(10%<CV<30%). Datos que difieren de 

los presentados por Fernández et al., (2022), donde se expone que no existe diferencia en el 

coeficiente de variabilidad por sexo. Al analizar la velocidad de desplazamiento de la carga, 

ambos métodos presentan coeficientes de variación aceptable en cargas bajas, mientras que en 

cargas elevadas (65% y 85% 1RM), existe una mayor heterogeneidad en los datos (CV>30).  
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5.2 Conclusión 

 

Para responder al objetivo general, analizar el perfil de la velocidad en distintas 

intensidades de 1RM de 12 sujetos pertenecientes a dos disciplinas deportivas, se pudo concluir, 

que el comportamiento de la velocidad en el M2P fue similar en los sujetos de ambos deportes, 

mientras que en el M5P a intensidades bajas (45% - 55% RM), como medias (65% - 75% RM) 

se comportó de forma homogénea en ambos deportes, en cuanto a  intensidades altas (85% RM) 

se comportó aceptable en los sujetos de la muestra que practicaban deporte individual, a 

excepción del deporte colectivo donde sus datos tuvieron mayor heterogeneidad. Nuestra 

muestra al evaluar la velocidad en cargas bajas (>1.15 m/s) y medias (0.75-1.15 m/s) se 

comporta semejante al trabajar con cargas pesadas (<0.70 m/s). 

En relación con el objetivo, describir el comportamiento de la velocidad de dos 

intensidades de trabajo (45% y 85% RM) de cada sujeto de la muestra durante tres semanas de 

trabajo.  Se observó que la velocidad al 45%RM tiene menos variabilidad en deportes colectivos, 

en cambio, o al 85%RM, solo un 83% de la muestra tiene una variabilidad aceptable.    

Al analizar la carga y velocidad por sexo en los dos métodos de evaluación aplicados a 

la muestra en las tres semanas de entrenamiento. Se pudo observar que independiente del sexo 

en intensidades bajas existe una velocidad semejante, aunque en ambos métodos (M2P y M5P) 

los hombres presentan una variabilidad más baja en comparación con las mujeres.  

Para finalizar se concluye que los datos recopilados en este estudio rechazan la hipótesis 

de trabajo, más no se niega dado los factores externos y propios de la investigación, como lo son 

la cantidad de datos, la experiencia de los deportistas, la familiarización con el estudio. Los 

factores influyentes mencionados con anterioridad son limitaciones de nuestro estudio, en cuanto 

a las fortalezas, se pudo destacar el compromiso y constancia de los sujetos. 
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5.3 Limitaciones del estudio 

 

Las pocas sesiones de familiarización que tuvieron los sujetos del estudio, para cada 

prueba, pudo afectar los resultados en las variables y niveles de ejecución técnica. Sin embargo, 

cuando se erraba se repetían los intentos corrigiendo el gesto técnico en relación con el gesto 

estandarizado para el estudio. Otra limitación fue la poca experiencia con el trabajo de 

sobrecarga, específicamente en la sentadilla, que no permitió evaluar de manera inmediata, ya 

que, hubo que orientar a los deportistas en la realización del ejercicio. Esto pudo afectar los 

niveles de ejecución por la falta de práctica deportiva, afectando a los datos obtenidos. Por último, 

el uso exclusivo del transductor lineal no fue posible, debido a la prestación de este para otras 

investigaciones que limito y entorpeció la línea de investigación. Probablemente, los resultados 

estadísticos hubieran sido diferentes y se hubiese podido abarcar una mayor cantidad de sujetos 

comprobando aún más los resultados obtenidos.  

 

5.4 Futuras investigaciones 

 

Se recomienda que, en un futuro, se puedan tener en consideraciones, una mayor cantidad de 

sujetos con previa experiencia en el ejercicio que se pretende evaluar, la cantidad de tiempo en 

el deporte y el nivel de entrenamiento. De igual manera se considerar las mediciones 

antropométricas debido a que ayudará a tener una base de datos más amplia de acuerdo con 

cada persona.  
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Anexos   

 Consentimiento informado   

CONSENTIMIENTO INFORMADO MAYORES DE 18 AÑOS 

 

 

 “Comportamiento de la carga y la velocidad, en métodos de entrenamiento de 

1RM, en dos disciplinas deportivas” 

 

Estimados señores y señores participantes.  

  

Este grupo está conformado por, Fernanda Abejares Ortega, Carla Abos- Padilla 

Pérez, Ignacio Orellana y Bruno Soto Sepúlveda, quienes somos parte del Departamento 

Pedagogía en Educación Física de la Universidad Católica de la Santísima Concepción, a 

cargo de la Dra. Paola Barboza González, académica del Departamento de Ciencias del 

Deporte y Acondicionamiento Físico. Estamos realizando una investigación titulada Fiabilidad 

y validez de diferentes enfoques basados en la velocidad para estimar la 1RM y necesitamos 

su colaboración para Comportamiento de la carga y la velocidad, en métodos de 

entrenamiento de 1RM, en dos disciplinas deportivas 

 

El propósito de esta carta es ayudar a tomar la decisión a participar en la presente 

investigación. Tome el tiempo que requiera para decidir, lea cuidadosamente este documento 

y haga las preguntas que desee a los investigadores del estudio.  

 

La participación es voluntaria, ésta se desarrollará en ocho días de participación con 

trabajo sistemático (48- 72 horas de trabajo entre cada sesión).  Además, los datos que 

entregues serán absolutamente confidenciales, se usarán para el proyecto de investigación 

y las publicaciones que emanen de este. 
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Objetivo general: 

- Analizar el perfil de la velocidad en distintas intensidades de 1RM de 12 sujetos 

pertenecientes a dos disciplinas deportivas, realizado en 6 sesiones de entrenamiento durante 

el primer semestre 2022. 

Objetivo específico: 

1.) Describir el comportamiento de la velocidad de dos intensidades de trabajo (45% y 

85% RM) de cada sujeto de la muestra durante 3 semanas de trabajo.  

2. Analizar la carga y velocidad por sexo en los dos métodos de evaluación aplicados 

a la muestra en las tres semanas de entrenamiento.      

Para participar del estudio, usted debe realizar algún tipo de deporte que requiera un 

entrenamiento sistemático, de al menos 2 veces por semana, contando con un año de 

experiencia en el deporte y en el trabajo de fuerza y con particularidad en el trabajo de 

sentadilla (en ningún caso su aceptación lo obliga a completar todo el proceso). 

El entrenamiento consta de cinco etapas, evaluación del 1RM directo, dos sesiones 

para establecer las cargas a las diferentes intensidades de una RM (10%-90%), dos sesiones 

para el método de dos puntos (45-85% de 1RM) y dos sesiones para el método de cuatro 

puntos (45-55-65-75-85% de 1RM) y por último valoración de una RM. 

La duración del estudio será de 3 semanas aproximadamente, donde debe contar con 

un tiempo estimado de 120 minutos por cada sesión de entrenamiento, estas se realizan con 

un intervalo de 48- 72 horas, en el Laboratorio de Evaluación del Movimiento Natural 

Controlado de la Universidad Católica de la Santísima Concepción.   

 

Los beneficios de su participación en el estudio son el conocimiento de su repetición 

máxima (1RM) permitiendo optimizar los procedimientos futuros de evaluación en los 

deportistas, para mejorar la calidad de los entrenamientos orientados al desarrollo de la fuerza.  
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Cualquier actividad física conlleva algunos riesgos, relacionados con la carga o 

molestias producto del ejercicio o por el entrenamiento en general, si tiene alguna 

inconveniencia en el transcurso del estudio podrá optar por retirarse.  

 

Se reitera que el consentimiento informado garantiza la confidencialidad de todos los 

datos obtenidos, su eventual utilización en forma anónima en medios de divulgación científica 

y académica. Además, cabe mencionar que no existen costos asociados a la participación del 

estudio. 

 

Si usted tiene cualquier pregunta acerca de esta investigación, puede contactar al 

investigador responsable: 

Profesora: Dra. Paola Barboza González 

Fono: +56934856223  

Correo electrónico: paola.barboza@ucsc.cl  

 

Estudiante: Fernanda Abejares Ortega.  

Fono: 967209987 

Correo electrónico: fabejares@educfisica.ucsc.cl  

 

Declaro que he tenido la oportunidad de leer esta declaración de consentimiento 

informado, se me ha explicado claramente el propósito de esta investigación, los 

procedimientos, los riesgos, los beneficios y los derechos que me asisten, así como el 

hecho de que me puedo retirar de ella en el momento que lo desee. He podido hacer 

preguntas acerca del proyecto de investigación, y he aceptado participar en este proyecto.  

Firmo este documento voluntariamente, sin ser forzado(a) a hacerlo.  

 

mailto:pbarboza@ucsc.cl
mailto:fabejares@educfisica.ucsc.cl
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____________________________________________                    

_____________________________ 

              Firma del/la participante.                                                                        Fecha 

  

 

____________________________________________                           

              Nombre del/la participante. 

 

 

____________________________________________                    

_____________________________ 

        Firma del(la) investigador(a).                                                                          Fecha 

 

 

(Firmas en duplicado: una copia para el participante y otra para el investigador) 
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Cuestionario IPAQ.  

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FÍSICA 

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad física que la gente hace 

como parte de su vida diaria. Las preguntas se referirán acerca del tiempo que usted utilizó 

siendo físicamente activo (a) en los últimos 7 días. Por favor responda cada pregunta aún si 

usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas actividades que usted 

hace como parte del trabajo, en el jardín y en la casa, para ir de un sitio a otro, y en su tiempo 

libre, de descanso, ejercicio o deporte. 

 

Nombre Completo: Edad: 

Peso: Estatura:  

 

Actividad física vigorosa  

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que usted realizó en los últimos 7 

días. Actividades vigorosas son las que requiere un esfuerzo físico fuerte y le hacen respirar 

mucho más fuerte que lo normal. Piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo 

menos 10 minutos continuos.  

 

1.Durante los últimos 7 días, ¿Cuántos días realizó usted actividades físicas vigorosas 

como levantar objetos pesados, excavar, aeróbicos, o pedalear rápido en bicicleta? (marque con 

una X) 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 

2. ¿Cuánto tiempo en total usualmente le tomó realizar actividades físicas vigorosas en 

uno de esos días que las realizó? (marque con una X)  

 Minutos Horas  Cantidad:  
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Actividades físicas moderadas 

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizó en los últimos 7 días. Las 

actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo físico moderado que le hace 

respirar algo más intensamente de lo normal. Piense sólo en aquellas actividades físicas que 

realizó durante por lo menos 10 minutos seguidos. 

 

3.Durante los último 7 días, ¿Cuántos días hizo usted actividades físicas moderadas tal 

como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso regular, o jugar dobles de tenis? No 

incluya caminatas. 

 

4.Usualmente, ¿Cuánto tiempo dedica usted en uno de esos días haciendo actividades 

físicas moderadas? 

 

 

5. Durante los últimos 7 días, ¿Cuántos días caminó usted al menos 10 minutos 

continuos?  

 

 

6.Usualmente, ¿Cuánto tiempo gastó usted en uno de esos días caminando?  

 

 

Sentado 

La última pregunta se refiere al tiempo que usted permaneció sentado (a) en la semana 

en los últimos 7 días. Incluya el tiempo sentado (a) en el trabajo, la casa, estudiando, y en su 

tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado (a) en un escritorio, visitando amigos (a), leyendo 

o permanecer sentado (a) o acostado (a) mirando televisión.  

1 2 3 4 5 6 7 

Minutos Horas  Cantidad:  

1 2 3 4 5 6 7 

Minutos Horas  Cantidad:  
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7.Durante los últimos 7 días, ¿Cuánto tiempo permaneció sentado (a) en un día en la 

semana? 

 

 

7.1 Describa la cantidad en minutos, horas POR DÍA o si, no sabe/no está seguro (a).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 5 6 7 

Cantidad:  Minutos Horas  
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PAR-Q  

CUESTIONARIO PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire) 

El PAR-Q es una herramienta que sirve para la detección de posibles problemas 

sanitarios y cardiovasculares en personas sanas en apariencia que quieren un programa de 

ejercicios físico de baja, media o alta intensidad. Las personas entre 15 y 64 años lo realizan 

para saber si necesitan consultar con el medico antes de comenzar a realizar ejercicio físico. En 

el caso de personas mayores de 65 años que no sean activos físicamente, en cualquier caso, se 

les deberá recomendar un reconocimiento médico previo al inicio de la actividad.     

  Este cuestionario determinará si usted está capacitado para un incremento en su nivel 

de actividad física. Lea detenidamente las siguientes preguntas y conteste con sinceridad. 

Redondee SÍ o NO.    

 

1. ¿Alguna vez su médico le ha indicado que usted tiene un problema en el 

corazón y que solamente puede llevar a cabo actividades físicas bajo la autorización 

de un médico? (Marque con una X).  

 

 

2. ¿Sufre dolores frecuentes en el pecho cuando realiza algún tipo de 

actividad física? (Marque con una X).  

 

 

3. ¿En el último mes, le ha dolido el pecho cuando no estaba haciendo 

actividad física? (Marque con una X). 

 

 

4. ¿Con frecuencia pierde el equilibrio debido a mareos, o ha sufrido una 

pérdida repentina del conocimiento? (Marque con una X). 

 

 

SI NO 

SI NO 

SI NO 

SI NO 



   
 

71 
 

5. ¿Tiene problemas osteoarticulares que pudieran agravarse con la actividad 

física?  (Marque con una X).  

 

 

6.  ¿Le receta su médico algún fármaco como tratamiento para la tensión 

arterial o alguna dolencia cardiaca?   (Marque con una X). 

 

 

7.  ¿Tiene conocimiento, por experiencia propia o como advertencia 

facultativa, de cualquier causa física que le impida practicar ejercicio sin supervisión 

médica?  (Marque con una X).    

 

 

8.   ¿Tiene más de 65 años y no está habituado a la práctica de ejercicio físico 

intenso?  (Marque con una X).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SI NO 

SI NO 

SI NO 

SI NO 
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ESTUDIANTE (S) AUTOR (ES) DEL SEMINARIO Fernanda Abejares Ortega 

Carla Abos-Padilla Pérez 

                           Bruno Soto Sepúlveda 

 

CARRERA Pedagogía en Educación Física 

PROFESOR GUÍA Paola Barbosa 

Nota: Evalúe de 1.0 a 7.0  cada uno de los indicadores que se presentan esta pauta. 

A. De La Formulación del Problema (25%) 

INDICADORES Nota 

1. Construcción del objeto de estudio a partir de la presentación de antecedentes empíricos, contextuales y teóricos. 6 

2. Supuestos o hipótesis de trabajo en correspondencia con el objeto de estudio. 5,5 

3. Objetivos formulados con claridad y coherentes con el problema y el objeto de estudio. 6 

4. Relevancia del problema de investigación en el contexto de las disciplinas  pedagógicas. 5 

5. Adecuada identificación y/o definición operacional de variables y/o categorías de análisis. 5 

6. Fundamentación y justificación del problema basado en antecedentes bibliográficos y de trabajos de investigación 

relevantes en el campo de estudio.  

6 

 Promedio 5,6 

 

B. DEL MARCO TEÓRICO REFERENCIAL (20%) 

INDICADORES Nota 

1. Pertinencia y relevancia de la bibliografía (si corresponde a las disciplinas pedagógicas, actualizadas).  6 

2. Uso del lenguaje técnico coherente con la temática estudiada. 6 

3. Calidad y precisión del marco teórico/ Conceptual. 5,5 

Promedio 5,8 
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C. Del Diseño Metodológico del Problema (20%) 

INDICADORES Nota 

1. Precisión del enfoque o modelo de investigación. 5,5 

2. Presentación del método de investigación y su diseño. 5 

3. Coherencia entre el enfoque investigativo, las fuentes de recogida de datos y el problema estudiado. 4,5 

4. Precisión en la descripción de la población objetivo o de los participantes, su rol y función que cumplen en la 

investigación. 

6 

5.    Precisión de las estrategias y técnicas de recogida de datos. 6 

6 Descripción del procedimiento investigativo y/o escenarios donde se realiza la investigación. 4 

7. Control de validez y confiabilidad y/o de credibilidad y consistencia interna de la información. 4 

8    Consistencia entre unidad de análisis, fuentes y técnicas de análisis de la información. 5 

 Promedio 5,0 

 

D. DEL CONTENIDO TEMÁTICO Y LOS RESULTADOS DE LA INVESTIGACIÓN (25%) 

INDICADORES Nota 

1. Procesamiento, análisis e interpretación pertinentes de los resultados o hallazgos de investigación . 5 

2. Presentación de los hallazgos o resultados de forma clara y sintética. 4,5 

3. Discusión de los resultados de la investigación. 5 

4. Conclusiones sustentadas en los resultados o  hallazgos. 5 

5. Explicitación de las proyecciones y de las limitaciones del estudio. 5 

6. Congruencia entre conclusiones, discusión y sugerencias que se realiza a partir de los resultados o hallazgos de la 

investigación. 

5 

Promedio 4,9 

 

E. DE LOS ASPECTOS FORMALES (10%) 

INDICADORES Nota 

1. Títulos pertinentes y sintéticos . 6 

2. Estructura organizada de los contenidos atendiendo al enfoque y método investigativo. 6 

3. Correcto uso de ortografía. 6 
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4. Coherencia en la redacción. 5 

5. Sistematización en la formulación de citas y referencias bibliográficas. 5 

6. Uso del sistema de citas bibliográficas, de acuerdo a normas APA. 4,5 

Promedio 5,4 

 

2. RESUMEN DE LA EVALUACIÓN 

Aspectos Ponderación Nota Puntaje porcentual 

A. De la Formulación del problema 25% 5,6 1,4 

B. Del Marco Teórico referencial 20% 5,8 1,16 

C. Del Diseño Metodológico de la investigación 20% 50 1 

D. Del Contenido Temático y los Resultados  25% 4,9 1,22 

E. De los aspectos formales 10% 5,4 0,54 

Nota promedio final                                                                                    5,3 

 

3. OBSERVACIONES O COMENTARIO DE SÍNTESIS. 

Resuma su opinión global en un comentario, que a su juicio, revele los aspectos más sobresalientes, tanto en lo referido a las fortalezas, como 

a las debilidades de este Seminario de Investigación, o indique las modificaciones que a su juicio deben realizarse a este trabajo para 

proceder a su calificación final. 

CONCLUSIONES 

 

El informe presenta un tema interesante, no obstante, presenta varios aspectos a mejorar, como, por ejemplo, redacción, citas 

de referencias, ajustes de márgenes, tiempos verbales, aplicación correcta de la norma APA, entre otros. No obstante, 

se recomienda mejorar especialmente el aspecto metodológico, ya que en los Anexos aparece un cuestionario que no 

fue nombrado ni presentado en el apartado correspondiente, lo que se considera una falta importante en el informe; 

también mejorar las imágenes de los resultados y aclarar por qué se rechazan las hipótesis y como se llegan a las 

conclusiones que señalan. 

 

Aprobada en Consejo de Facultad / abril de 2011 

FIRMA PROF. EVALUADOR 

Fecha:  04-01-23 
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