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Resumen 

 

 

Aún existen dudas sobre qué tipo de entrenamiento de fuerza, clúster o 

tradicional, es más conveniente utilizar de acuerdo con los objetivos de cada 

entrenamiento o estudio planteado. Sin embargo, a la fecha no existe la suficiente 

evidencia científica para llegar a una conclusión. Por lo que el propósito de este 

estudio es revisar la literatura científica de los últimos 5 años sobre el efecto 

agudo de dos métodos de entrenamiento, clúster y tradicional, sobre los niveles 

de fuerza máxima y fuerza potencia en jóvenes deportistas, utilizando las 

siguientes revistas y bases de datos: Web Of Science, Pubmed, Scopus y 

ProQuest. La búsqueda se centró en una población estandarizada en edades 

entre los 18 a 30 años, se seleccionaron artículos con ejercicios de press de 

banca y sentadilla. Para ello, llevó a cabo una revisión sistemática realizada a 

través del método PRISMA, la cual permitió la recolección y selección de datos 

para el presente estudio de manera confiable y con los estándares requeridos 

para ello.  

Se realizó una clasificación dando como resultado 11 artículos finales, los 

cuales cumplieron con todos los criterios de inclusión. Para los 6 artículos con 

método tradicional no se observaron diferencias significativas. En cuanto a los 2 

artículos de método clúster, indicaron un aumento significativo en la fuerza 

máxima específica luego de un entrenamiento de 4 semanas. Sin embargo, no 

se encontraron diferencias significativas para los valores de fuerza y potencia. 

Por lo tanto, si analizamos los efectos de clúster y tradicional, para un 

entrenamiento de fuerza, no se observan diferencias significativas entre ambos 

métodos de entrenamiento, sin embargo, se puede evidenciar diferencias en el 

volumen de ambos protocolos.  
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Introducción 

 

 

A lo largo de los años, expertos en el área del entrenamiento deportivo y 

ejercicio físico, han creado diferentes métodos de entrenamiento de fuerza con 

el propósito de lograr el desarrollo óptimo de esta capacidad física. M. Vinuesa e 

I. Vinuesa (2016) consideran los métodos de entrenamientos como la actividad 

sistemática que permite y propicia el alcance de mejores coeficientes de 

realización en todos o en algunos de los factores que intervienen en una 

determinada tarea. Uno de los más conocidos en el ámbito del entrenamiento 

deportivo es el método tradicional, el cual se caracteriza por estar estructurado 

en series y repeticiones, además, combina el trabajo de grandes y pequeños 

grupos musculares. Si bien este método de entrenamiento sigue siendo uno de 

los más considerados por los entrenadores al momento de periodizar, existen 

recientes estudios científicos que proponen nuevos métodos de entrenamiento, 

entre ellos el método clúster, el cual se caracteriza por dividir las series 

tradicionales en subseries más cortas con descansos o pausas breves de tiempo 

entre ellas. Al ser dos métodos de entrenamiento estructurados de manera 

diferente, pero con objetivos similares, surge la necesidad de investigar y 

analizar, a través de una revisión sistemática, qué método de entrenamiento logra 

desempeñar un trabajo de manera más eficaz en el desarrollo de los distintos 

niveles de fuerza.  

La fuerza, es la capacidad física que permite oponerse o vencer una 

resistencia a nivel muscular y que a través de los años se ha convertido en una 

de las más investigadas y con mayor interés por parte de entrenadores y 

deportistas, Reyes (2014) la menciona como la capacidad para superar 

resistencia externa o de reaccionar a ella mediante tensiones musculares. Dentro 

de los distintos tipos de fuerza se puede encontrar la fuerza máxima y la fuerza 

potencia, las cuales cumplen un papel fundamental en la acción motriz de 
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distintos deportes, por ello, ambos tipos de fuerza son objetivos recurrentes en 

los entrenamientos de deportistas con el fin de alcanzar altos niveles en su 

rendimiento. Durante el entrenamiento de fuerza se pueden observar diferentes 

efectos en el sujeto, uno de ellos es el efecto agudo, el cual se puede definir como 

los cambios temporales en el organismo que se producen durante o 

inmediatamente después a un estímulo o esfuerzo.  

Por lo tanto, el objetivo de esta investigación es revisar la literatura 

científica de los últimos 5 años, a través del método PRISMA, sobre el efecto 

agudo de métodos de entrenamiento clúster y tradicional sobre los niveles de 

fuerza máxima y fuerza potencia en jóvenes deportistas. 

Dado que el entrenamiento de fuerza se ha posicionado como uno de los 

preferidos por los deportistas, es que se considera de gran relevancia llevar a 

cabo una revisión sistemática en donde se pueda evidenciar qué método de 

entrenamiento, tradicional o clúster, reporta mayores efectos agudos, ya que a 

pesar de que existe evidencia científica de ambos métodos no hay claridad de 

cuál de ellos podría ser más efectivo para el desarrollo de los niveles de fuerza 

potencia y fuerza máxima. De esta forma, se busca entregar información 

actualizada a la comunidad del entrenamiento deportivo, en la que se pueda guiar 

para futuros trabajos en el área.  

Finalmente, esta investigación se organiza a través de capítulos, los 

cuales presenta distintos temas tales como, conceptos claves de la investigación, 

donde se mencionan las definiciones de todos aquellos conceptos que son 

necesarios para comprender el contenido de esta revisión; Estrategias de 

búsqueda, en las que se presenta el procedimiento que se llevó a cabo para la 

recolección de los artículos seleccionados; Criterios de inclusión y exclusión, en 

el cual se mencionan los distintos criterios que fueron utilizados como filtros en 

la búsqueda y selección de artículos; Calidad de los artículos, en este capítulo se 

detalla el proceso que se realizó para otorgar puntuación a las distintas 
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investigaciones según las características de su información; Análisis de datos, en 

el que se analizan los artículos seleccionados para la posterior comparación de 

los métodos de entrenamiento tradicional y clúster; Resultados, donde se 

menciona el producto de la comparación realizada a ambos métodos de 

entrenamiento; Discusión, en el cual se dialoga sobre las distintas proyecciones 

de la investigación; Conclusiones, anexos, entre otros. 
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Capítulo I: Marco Conceptual 

 

Entrenamiento 

 

El entrenamiento o entrenamiento deportivo, es fundamental para la 

formación del deportista cualquiera sea su disciplina, ya que a través de este 

proceso se busca mejorar la salud y estado físico por medio de ejercicios y 

actividades acordes con los objetivos que se planteen para cada sujeto o estudio. 

En aspectos generales, Weineck (2005) considera el entrenamiento como un 

proceso que origina un cambio de estado (físico, motor, cognitivo, afectivo). Por 

lo tanto, el entrenamiento es un proceso de formación, perfección y educación 

del individuo y de sus posibilidades funcionales para alcanzar un alto rendimiento 

y con ello óptimos resultados.    

 

Métodos de entrenamiento (ME) 

 

 Los métodos de entrenamiento son estructuras establecidas para 

conseguir una organización adecuada y alcanzar diversos objetivos planteados, 

M. Vinuesa et al. (2016) consideran los ME como la actividad sistemática que 

permite y propicia el alcance de mejores coeficientes de realización en todos o 

en algunos de los factores que intervienen en una determinada tarea.  

Al definir un ME es necesario tener en cuenta diversos factores, Pareja-

Blanco et al. (2017) proponen que debe estar relacionado con la respuesta 

fisiológica y con la concreción de los aspectos de selección, organización y 

distribución de variables de entrenamiento (volumen, intensidad y densidad) 

además del orden y organización de los ejercicios seleccionados.  
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Método Tradicional (MT) 

 

Uno de los métodos de entrenamiento más utilizados y conocidos por los 

entrenadores físicos es el método tradicional. Este método se caracteriza por 

mantener durante toda la sesión tanto las intensidades (67-85%RM) como el 

ritmo de ejecución (1-0-2) y los tiempos de recuperación (60-120´´) marcados y 

recomendados para estimular la hipertrofia muscular (NSCA, 2017). Así, la forma 

de realizar un entrenamiento pasa por ejecutar uno por uno los ejercicios 

seleccionados, llegando a completar el número de repeticiones (6-12) y series 

objetivo (2-4) antes de pasar al siguiente ejercicio. Por lo tanto, el método 

tradicional comprende tiempos de recuperación completos para poder alcanzar 

todas las repeticiones en las series posteriores.  

 

Método Clúster (CL) 

 

El método de entrenamiento clúster se ha posicionado lentamente como 

una de las mejores alternativas para aquellos que quieren trabajar la capacidad 

física de fuerza, ya que al introducir intervalos de descanso entre las repeticiones 

de ejercicios en lugar de entre series, como se describe en el método tradicional, 

se puede evitar una fatiga muscular en el individuo. Además, como menciona 

Boullosa, Laurinda, Beltrame y Behm (2013) podría ser un método eficaz para 

mejorar el rendimiento mecánico con una menor pérdida de velocidad y potencia 

durante toda la sesión de entrenamiento, permitiendo también un mayor volumen. 
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 Efecto agudo (EA) 

 

En el ámbito de las ciencias del deporte Moya-Albiol y Salvador (2001) 

señalan que el efecto agudo son cambios temporales que se provocan tras un 

ejercicio puntual. Estos cambios del estado del cuerpo se pueden observar en 

distintos niveles. Para las necesidades de esta revisión, se expone que el efecto 

agudo se presenta como cambios o ajustes fisiológicos, transitorios e inestables 

producidos durante e inmediatamente después de un único estímulo o esfuerzo 

en el ejercicio (Peña, 2013, Instituto de Ciencias del Ejercicio Físico y Salud). 

 

Capacidades físicas  

 

Con relación a las capacidades físicas (fuerza, velocidad, resistencia y 

flexibilidad) se conocen como los atributos que contribuyen a la eficacia de las 

tareas motrices, las cuales son necesarias para obtener un buen desempeño 

físico, ya que el entrenamiento de estas resulta fundamental. A su vez Martin y 

Lehnertz (2001) agregan que un buen desarrollo de las capacidades físicas son 

requisitos previos delimitables de la motricidad. Estas son determinadas por la 

genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.  

 

 Fuerza 

 

La fuerza es una de las capacidades físicas más importante en el 

desarrollo del ser humano y su entrenamiento favorece directamente al desarrollo 

muscular. En el ámbito del deporte se encuentran tantas definiciones de fuerza 

como autores, por un lado, González-Badillo (1995) la define como la capacidad 

de producir tensión en la musculatura al activarse, o como se entiende 
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habitualmente, al contraerse. Por otro lado, Mózo (2017) indica que la fuerza es 

considerada una capacidad física básica y un elemento común de la vida 

cotidiana, ya que cada actividad que se realice implica un movimiento más simple 

que requiere su utilización, como, por ejemplo, tanto en el deporte como en el 

trabajo diario existe algún tipo de producción de fuerza, por lo que Reyes (2014) 

la menciona como la capacidad para superar resistencia externa o de reaccionar 

a ella mediante tensiones musculares. 

 

Fuerza máxima (FM) 

 

La cualidad física de fuerza se puede dividir en distintos tipos, uno de ellos 

es la fuerza máxima que se expresa según Martin, Dietrich, C. Klaus y L. Klaus 

(2001) como la mayor fuerza posible que el sistema neuromuscular es capaz de 

ejercer con la máxima contracción voluntaria, es decir, se genera una contracción 

consciente del músculo como respuesta a un estímulo máximo. Su desarrollo se 

produce en dos fases, la primera, por medio de la hipertrofia muscular y la 

segunda, por la coordinación intramuscular (Raposo, 2009).  

 

Fuerza potencia (FP) 

 

Otro de los tipos de fuerza, es la fuerza potencia, la cual se define según      

M. Vinuesa et al. (2016) como el desarrollo de la máxima tensión muscular, 

desplazando la carga requerida a la máxima velocidad posible.  

De acuerdo con Naclerio y Jiménez (2007) un mismo valor de potencia 

muscular puede producirse tanto con una carga liviana que permita realizar el 

ejercicio de forma veloz, como con una carga muy pesada que implique menor 



16 
  

rapidez. Sin embargo, la máxima potencia no se alcanza ni con cargas pequeñas 

ni con cargas muy altas, sino con un valor intermedio donde el equilibrio entre 

producción de fuerza y producción de velocidad sea máximo. Ese punto 

intermedio es el que determinará el estímulo de entrenamiento ideal a la hora de 

mejorar la potencia mecánica del deportista en un gesto determinado. 

 

Sentadilla (S) 

 

La sentadilla trasera se considera ampliamente como uno de los ejercicios 

más efectivos utilizados para mejorar el rendimiento deportivo, ya que requiere 

la interacción coordinada de numerosos grupos musculares y fortalece los 

principales motores necesarios para respaldar movimientos atléticos explosivos 

como saltar, correr y levantar objetos. Straker (2003) describe que la sentadilla 

se caracteriza por una posición inicial de flexión profunda de la rodilla con el 

tronco cerca de la erección. Cuantitativamente, esto se puede describir como una 

flexión de la rodilla alrededor de 45 ° y una flexión del tronco <30 ° para la mayoría 

de los trabajadores al levantar desde el nivel del piso. Sumado a lo anterior, y 

utilizando el índice postural de Myer et al. (2014) donde se señala que la 

sentadilla se basa en la relación entre la flexión de la rodilla y la suma de la flexión 

del tobillo, la cadera y la lumbar. 

 

Press banca (PB) 

 

Para este estudio se definió como criterio de inclusión el ejercicio de press 

banca, el cual está orientado al fortalecimiento de la parte superior del tronco, y 

resulta ser un movimiento familiar para aquellos que comprenden el área del 
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entrenamiento deportivo o sujetos que entrenan con frecuencia. Medrano y Díaz 

(2008), lo definen como un ejercicio de presión realizado con los miembros 

superiores que implica principalmente la articulación gleno-humeral. Sobre dicha 

articulación se combinan los movimientos de flexión (en el plano sagital), 

abducción/aducción (en el plano frontal) y la flexión horizontal (en el plano 

transversal) y está orientado al fortalecimiento del pectoral mayor como principal 

músculo implicado. 

 

 Deportistas  

 

Comúnmente se conoce como deportista a la persona que practica algún 

deporte o actividad reglamentada, ya sea de manera recreativa o profesional. 

Para tener un concepto más claro J. Robles y M. Robles (2009) definen de 

manera amplia el concepto de deporte como: actividad física donde la persona 

elabora y manifiesta un conjunto de movimientos o un control voluntario de los 

movimientos, aprovechando sus características individuales y/o en cooperación 

con otro/ s, de manera que pueda competir consigo mismo, con el medio o contra 

otro/ s tratando de superar sus propios límites, asumiendo que existen unas 

normas que deben respetarse en todo momento y que también, en determinadas 

circunstancias, puede valerse de algún tipo de material para practicarlo.  
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2. Objetivos 

 

 

2.1 Objetivo General:  

 

- Revisar la literatura científica de los últimos 5 años sobre el efecto agudo 

de métodos de entrenamiento clúster y tradicional sobre los niveles de 

fuerza máxima y fuerza potencia en jóvenes deportistas. 

 

2.2 Objetivos Específicos: 

 

1. Indagar 4 revistas científicas para conocer la evidencia publicada desde el 

2016 al 2020. 

2. Aplicar el formato PRISMA para la selección de los artículos que cumplan 

con los criterios de selección. 

3.  Describir los resultados evidenciados en la literatura sobre el efecto agudo 

en los métodos tradicional y clúster. 

4. Determinar qué método de entrenamiento ha reportado mayores efectos 

agudos sobre la población estudiada.  

 

2.3 Delimitación del tema 

 

Conocer el efecto agudo de los métodos de entrenamiento de fuerza, 

tradicional y clúster, sobre los niveles de fuerza máxima y fuerza potencia en 

jóvenes deportistas. 
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2.4 Problema de investigación  

 

Respecto a la evidencia científica revisada anteriormente, nos planteamos 

la siguiente pregunta de investigación ¿Qué método de entrenamiento,      

tradicional o clúster, ha reportado mayores efectos agudos para el desarrollo de 

los niveles de fuerza máxima y fuerza potencia en jóvenes deportistas? 

 

2.5 Hipótesis de estudio 

 

 De acuerdo a la evidencia científica nos planteamos que el método de 

entrenamiento clúster podría reportar mayores efectos agudos en comparación 

al método tradicional, ya que al poseer pausas entre repeticiones además de 

entre series, permite evitar los altos niveles de fatiga muscular, de esta forma el 

individuo podría mantener la técnica y la velocidad de ejecución en los ejercicios. 

 

2.6 Enfoque de investigación 

 

Esta investigación tiene un enfoque cuantitativo, ya que posee 

características de recopilación y análisis de información. Este aspecto se puede 

apreciar por medio de la utilización del método PRISMA, el cual fue seleccionado 

para la recolección de datos de manera que estos fueran válidos y confiables.  
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Capítulo II: Marco Metodológico 

 

 

3. Materiales y Métodos 

 

3.1 Estrategia de búsqueda 

 

 Esta revisión se efectuó a través del procedimiento PRISMA (Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis). La declaración 

PRISMA (elementos de informes preferidos para revisiones sistemáticas y 

metaanálisis) publicada en 2009, incluye una lista de verificación de elementos y 

diagramas de flujo. Esta declaración fue desarrollada principalmente para 

revisiones sistemáticas y metaanálisis de ensayos aleatorizados que utilizan 

datos agregados, generalmente de informes ya publicados, por lo que su uso en 

esta revisión ha sido fundamental para la recolección de datos.   

A través del siguiente diagrama se dará a conocer a grandes rasgos la 

estrategia de búsqueda utilizada para la clasificación y posterior elección de los 

artículos que se utilizaron en esta revisión sistemática. 

En primera instancia se realizó la fase identificatoria, que consistió en la 

identificación de documentos mediante una búsqueda global en diferentes bases 

de datos. En segunda instancia se realizó la fase de discriminación de duplicados, 

que consistió en la eliminación de los artículos que fueron seleccionados más de 

una vez. En tercera instancia se realizó la fase de elegibilidad, donde se aplicaron 

los criterios de inclusión disminuyendo considerablemente la cantidad de 

artículos seleccionados durante la primera fase. En última instancia se realizó la 

fase incluso, que consistió en seleccionar en base a criterios de exclusión, esto 

con el propósito de obtener los artículos para el análisis final. 
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Figura 1. Diagrama de flujo de la información a través de las diferentes fases de una revisión 

sistemática: procedimiento PRISMA. 
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Se realizó una búsqueda bibliográfica en las siguientes revistas y bases 

de datos: Web Of Science, PubMed, Scopus y ProQuest, tomando en 

consideración los artículos con fecha desde 31 de agosto de 2016 hasta 31 de 

agosto de 2020. Sin embargo, hubo limitaciones con la fecha de publicación en 

las plataformas de Scopus y Web Of Science, puesto que en ellas solo se 

especifica el año de publicación de los artículos. La búsqueda se realizó mediante 

el uso de términos como “entrenamiento de fuerza / ing”, “sentadilla / ing”, “press 

banca / ing”, “deportistas / ing”, “jóvenes / ing”, “fuerza potencia / ing” y “fuerza 

máxima / ing”, además de incluir el uso de booleanos como “AND y OR” los que 

fueron utilizados en las 4 revistas, colaborando con la investigación y generando 

nuevas estrategias de búsqueda, las que se pueden evidenciar en la Tabla 1. Los 

artículos arrojados por la búsqueda fueron organizados en Excel office 2016, para 

su posterior clasificación según los criterios del formato PRISMA.  

Los artículos seleccionados para esta revisión fueron extraídos desde las 

bases de datos y revistas mencionadas con anterioridad, las cuales ayudaron a 

obtener información real y fundamentada para esta investigación. A continuación, 

se presentan sus principales características y las estrategias de búsqueda 

utilizadas para cada una de ellas.  

Web Of Science (WoS): Es un proveedor de información y tecnología para 

la comunidad de investigación científica mundial. WoS respalda a más del 95% 

de las principales instituciones de investigación del mundo, varios gobiernos y 

agencias de investigación nacionales. Alrededor de 20 millones de 

investigadores de más de 7.000 organizaciones de investigación líderes en todo 

el mundo con el propósito de informar y orientar las decisiones de apoyo, 

ejecución, evaluación y planificación de la investigación a nivel mundial, nacional, 

institucional e individual. 

 



23 
  

La estrategia de búsqueda utilizada para esta base de datos fue una 

búsqueda básica, donde se agregaron filtros tales como: artículos, acceso 

abierto, texto completo y año de publicación. En este último filtro de búsqueda se 

tomaron en consideración aquellos artículos con fecha de publicación entre los 

años 2016 a 2019. 

Pubmed: Es el sistema de búsqueda de información de Ciencias de la 

Salud más importante de la Biblioteca Nacional de Medicina (NLM) de los EE. 

UU. Cuenta con una base de datos de citas y resúmenes de millones de artículos 

publicados por miles de revistas. Está dirigido para profesionales de la salud, 

investigadores, científicos, y estudiantes del sector de la medicina 

fundamentalmente. Además, posee enlaces a artículos de texto completo a 

través de PMC (PubMed Central).  

La estrategia de búsqueda utilizada para esta base de datos fue una 

búsqueda avanzada, donde se agregaron filtros tales como: acceso abierto, texto 

completo y fecha de publicación. En esta base de datos se utilizaron fechas 

exactas, día, mes y año mencionados al inicio de este apartado.  

Scopus: Es la mayor base de datos de citas y resúmenes de bibliografía 

revisada por pares: revistas científicas, libros y actas de conferencias. Ofreciendo 

un exhaustivo resumen de los resultados de la investigación mundial en los 

campos de la ciencia, la tecnología, la medicina, las ciencias sociales y las artes 

y humanidades, Scopus incluye herramientas inteligentes para hacer un 

seguimiento, analizar y visualizar la investigación. 

La estrategia de búsqueda utilizada para esta base de datos fue una 

búsqueda avanzada, donde se agregaron filtros tales como: acceso abierto, 

artículos, texto completo y año de publicación. Al igual que en la base de datos 

WoS, no se pudo acceder al filtro de fecha específica, por lo que se trabajó con 

todos aquellos artículos publicados entre 2016 a 2019.  
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ProQuest: Comencemos por aclarar que ProQuest no es una base de 

datos, es un conglomerado de compañías que se dedica a proporcionar 

recursos para gestionar información y prestar servicios a bibliotecas e 

investigadores. Incluye contenido, tecnologías y una gran experiencia, genera 

mejores resultados de investigación para los usuarios y una mayor eficiencia para 

las bibliotecas y organizaciones que les sirven. 

La estrategia de búsqueda utilizada para esta revista fue una búsqueda 

avanzada, donde se agregaron filtros tales como: artículos, texto completo, 

acceso abierto, revista científica y fecha de publicación. En esta base de datos 

se utilizaron fechas exactas, día, mes y año mencionados al inicio de este 

apartado.  

 

3.2 Criterios de inclusión  

 

Todos aquellos estudios que cumplieran con los siguientes criterios: 

 1. Sujetos de género masculino; 2. Edad de la muestra, jóvenes entre 18 y 30 

años de edad; 3. Deportistas, sujetos que practiquen algún deporte, ya sea 

profesional o recreativo, con cierto grado experiencia en entrenamiento de fuerza; 

4. Método de entrenamiento, todos aquellos artículos que en su procedimiento 

utilicen alguno de los métodos de entrenamiento requeridos para esta revisión, 

ya sea clúster o tradicional; 5. Efecto agudo, efecto del entrenamiento de carácter 

súbito y transitorio que se presenta durante o inmediatamente después del 

entrenamiento. Para efectos de esta revisión se tomó en consideración 

entrenamientos con un máximo de 4 semanas de duración; 6. Press banca, 

ejercicio indicado para observar los niveles de fuerza en el tren superior; 7. 

Sentadilla, ejercicio indicado para observar los niveles de fuerza del tren inferior.  
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Se identificaron un total de 1.573.664 artículos. Los artículos duplicados 

se descartaron a través de una planilla excel office 2016, utilizando la opción 

“eliminar duplicados”, dando como resultado 387 artículos restantes. Sí el título o 

abstract del artículo no se relacionaba con alguno de los criterios de inclusión, no 

cumplían con detalles metodológicos, full text o no estaba escrito en español o 

inglés, era descartado y excluido del estudio.  

 Luego de la identificación general de los artículos, la eliminación de 

duplicados y revisión de abstract, se obtuvo un total de 69 artículos para un nuevo 

análisis. Después de analizar los textos completos, 28 artículos fueron 

seleccionados. Finalmente, luego de pasar por los criterios de inclusión, 

quedaron 11 artículos con los cuales se trabajará en esta investigación.  

 

3.3 Calidad de estudios 

 

 Para una mayor fiabilidad en esta revisión, cinco autores organizaron la 

búsqueda de estudios a través de 13 términos y sus respectivos booleanos, los 

cuales fueron utilizados como estrategias de búsqueda en las bases de datos 

especificadas, como se puede observar en la tabla 1. Así mismo, estos cinco 

autores fueron los encargados de examinar todos los estudios incluidos en los 

resultados de la búsqueda, asegurando que estos cumplieran con texto completo, 

abstract o resumen, y criterios de inclusión, eliminando aquellos artículos que no 

cumpliesen con lo establecido (tabla 2). Se discutió entre el grupo de 

investigadores algún desacuerdo y en conjunto se tomó la decisión final sobre los 

artículos a incluir en la revisión. 

 La calidad de los estudios se evaluó a través de dos tablas Excel (office 

2016) que contenían distintos criterios de inclusión. En la tabla 3 se consideró 

además del título y resumen de los estudios, los siguientes 11 términos para su 
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clasificación: (1) texto completo; (2) muestra sana; (3) fuerza máxima; (4) fuerza 

potencia; (5) varones; (6) rango de edad; (7) press banca; (8) sentadilla; (9) 

clúster; (10) tradicional; (11) deportistas, en donde a cada término se le asignó 

una puntuación de 1 punto. Por lo tanto, los estudios con puntuaciones más altas 

representan una mayor calidad metodológica.  

 A través de la tabla 3, se evaluó la calidad de 69 artículos, lo que dio como 

resultado puntuaciones de 0 a 10, de los cuales se extrajo todos aquellos 

artículos con los valores más altos, considerando una puntuación desde 8 a 10 

puntos, dando como resultado 28 estudios para una nueva clasificación. Estos 

28 artículos fueron clasificados en una nueva tabla (Tabla 4) pasando por un 

análisis más riguroso y se realizó una lectura completa de los artículos 

seleccionados para corroborar que la información fuera pertinente con los 

criterios de esta investigación. En la tabla 4 la clasificación de estos 28 artículos 

se realiza a través de los siguientes 6 términos: (1) texto completo; (2) varones; 

(3) rango de edad; (4) deportistas; (5) método de entrenamiento; (6) efecto agudo, 

en donde a cada término se le asignó una puntuación de 1 punto. Por ende, los 

estudios con puntuaciones más altas representan una mayor calidad 

metodológica. Los resultados para esta tabla fueron puntuaciones de 4 a 6, en 

donde 11 artículos cumplen con la totalidad de ellos, siendo estos los 

seleccionados para llevar a cabo esta revisión. 
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Tabla 1. Estrategias de búsqueda. Términos utilizados para la búsqueda en 

base de datos. 

 

Nota: Se presentan las diferentes estrategias de búsqueda que se llevaron a cabo para la filtración de los 

documentos utilizados en esta investigación, permitiendo llevar un control de los resultados obtenidos de 

cada revista. 

 

Tabla 2.  Filtro de búsqueda. 

 

 

  

 

 

Nota: Se observan los resultados arrojados por la búsqueda, donde se diferencian las cantidades de textos 

duplicados y los criterios con sus respectivos resultados. 
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Tabla 3.  Primera clasificación a través de criterios de inclusión. Valoración para los 69 artículos que cuentan con 

full text. 
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior.  
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Continuación tabla 3. 
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior. 
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Continuación tabla 3 
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior. 
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Continuación tabla 3. 
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior.  
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Continuación de la tabla 3.  
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior.  
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Continuación tabla 3.  
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior.  
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Continuación tabla 3.  
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Continuación de las variables presentadas en la tabla anterior.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nota: Se muestra en todas las tablas anteriores la valoración que se realizó para los 69 artículos, según los criterios determinados para esta investigación. 

A cada criterio se le asignó un punto, por lo tanto, cada estrategia de búsqueda obtiene su propio resultado, de las cuales se seleccionan las estrategias 

con mayor puntaje para una próxima revisión.
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Tabla 4. Segunda clasificación a través de 6 criterios de inclusión. Valoración para los 28 artículos seleccionados. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Nota: Se aplica un segundo filtro a los artículos seleccionados con diferentes criterios de inclusión, como resultado se destacan once textos en color 

amarillo los que serán utilizados en la realización de esta investigación.
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3.5 Análisis de los datos 

 

En esta revisión se analizó un total de 11 artículos que cumplen con los 

criterios de inclusión seleccionados para la investigación, en cada artículo se 

realizaron comparaciones de diferentes métodos y ejercicios que están 

relacionadas con la búsqueda de este estudio, donde 8 de los 11 artículos 

llevaron a cabo mediciones para el ejercicio de PB y 3 para el ejercicio de SQ. 

Cabe mencionar que en algunos casos los artículos utilizaron, además, otros 

ejercicios de comparación dentro de sus investigaciones (flexión de tríceps, 

salida en sprint, lanzamiento de barra en press de banca, flexiones pliométricas, 

entre otros).  

Uno de los criterios de inclusión de esta revisión es el trabajo de la 

capacidad física de fuerza y sus manifestaciones de fuerza máxima y fuerza 

potencia. La totalidad de los artículos trabajó por lo menos una de estas 

capacidades. FM y FP (4); sólo FM (5); sólo FP (2). Cabe recordar que los 

artículos revisados tienen sus propios objetivos, por lo que en algunos se 

analizaron otros tipos de capacidades físicas que no serán incluidas en esta 

revisión. 

   Otro de los criterios fundamentales, son los métodos de entrenamiento 

utilizados en los diferentes artículos. La búsqueda de forma obligatoria incorporó 

los que tenían MT y/o CL, en base al objetivo general planteado. La totalidad de 

los artículos trabajó por lo menos con uno de los ME, MT y CL (3); MT (6) y CL 

(2). 
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 3.5.1 Procedimiento de entrenamiento 

 

En cuanto a los procedimientos y protocolos de entrenamientos, los 

artículos tienen ciertas similitudes, en las que se aprecian: sesiones de 

familiarización, determinación del RM, mediciones antropométricas, 

calentamientos estandarizados, evaluación por profesionales, sesión de 

intervención o evaluación experimental o de prueba y sesiones de entrenamiento.  

 Con respecto a la determinación del RM, fue utilizada en la totalidad de los 

artículos para establecer el rango de intensidad del trabajo realizado durante el 

proceso de entrenamiento. El porcentaje de RM trabajado fue de 90 a 80% en 

dos de los estudios; 75 a 60% en cuatro estudios y 10 RM en dos estudios. Dos 

de los 11 artículos trabajaron con dos mediciones diferentes de RM para la fase 

excéntrica y fase concéntrica, siendo sus porcentajes de 120% y 80% 

respectivamente. Por último, solo uno de los artículos trabaja con porcentajes de 

30% y 60% del RM en su entrenamiento. 

 A la vez cada artículo organizó sus procedimientos de entrenamiento 

enfocados en sus objetivos y resultados, por lo tanto, se pueden apreciar 

procesos y resultados diferentes. Sin embargo, todos los artículos cumplen y 

están dentro del tiempo determinado para medir el EA. Además, todos los 

estudios se llevaron a cabo en un ambiente propicio para la ejecución efectiva de 

parte de los deportistas. 
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Tabla 5. Descripción del procedimiento de entrenamiento de cada artículo. 
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Continuación tabla 5. 
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Continuación tabla 5. 

 

 

 

 

 

 

Nota: Se realiza un resumen del total de los artículos utilizados en esta revisión con el propósito de destacar el procedimiento de entrenamiento que se 

realizó en cada uno de ellos.
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 3.5.2 Procedimientos de evaluación  

 

 En gran parte de los estudios analizados se realizó al menos una sesión 

de familiarización, esto para conocer la técnica de ejecución para cada uno de 

los ejercicios a realizar durante el entrenamiento y máquinas a utilizar. Durante 

estas sesiones de familiarización se realizaron mediciones antropométricas y 

medición para la determinación del RM para el ejercicio de PB y SQ, posteriores 

al calentamiento determinado para cada estudio, esto con el objetivo de recopilar 

datos iniciales de los participantes en cada uno de ellos. Además, en la totalidad 

de los artículos revisados, se les indicó a los participantes evitar cualquier tipo de 

ejercicio físico externo a la investigación en un período de 24 a 72 horas previo a 

la sesión de familiarización y durante todo el proceso de entrenamiento, esto con 

el fin de evitar la fatiga o daño muscular y así obtener resultados concretos según 

corresponda para cada estudio.  

 

3.5.3 Tiempo de Entrenamiento  

 

El tiempo de entrenamiento máximo a considerar para esta investigación 

fue de 4 semanas, donde 9 de los 11 artículos indicaron tener al menos 1 sesión 

de familiarización del ejercicio y determinación del RM.  

Respecto a las sesiones experimentales, los artículos realizaron diferentes 

números de sesiones, en el artículo de Soares et al. (2016) efectuaron sólo 1 

sesión y el artículo de Bartolomei et al. (2019) ejecutaron 7 sesiones de 

entrenamiento, mientras que Tufano et al. (2017) y Tufano et al. (2018) en sus 

artículos realizaron 3 sesiones con diferencias entre sesión de 48 a 96 horas. 

Respecto a los demás artículos de estudio, indicaron diferentes cantidades en las 
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semanas de entrenamiento, Cuevas et al. (2018) y Huerta et al. (2016) trabajaron 

en sus estudios con entrenamientos de 2 semanas, en tanto Jones et al. (2019) 

y Weber et al. (2019) ejecutaron entrenamientos de 3 semanas. Finalmente, 

Korak et al. (2017) Krzysztofik et al. (2020) y Schärer et al. (2019) llevaron a cabo 

sus investigaciones con un máximo de 4 semanas de entrenamiento.  

Los ejercicios utilizados en los procedimientos de los artículos están 

relacionados con los objetivos de cada investigación, por lo que se pueden 

encontrar ejercicios como flexiones pliométricas, sprints, press de banca 

balístico, entre otros. De igual manera, todos los estudios analizados debían 

incluir por lo menos uno de los ejercicios requeridos para esta investigación, ya 

sea PB o S.  

Para la ejecución del PB los artículos coinciden mayormente en el agarre 

de la barra, la flexión de codos y rodillas en 90°.  

En el caso del estudio Soares et al. (2016) los sujetos se acostaron 

decúbito supino en un banco de levantamiento de pesas y agarraron una barra 

con los codos completamente extendidos, luego la barra se bajó verticalmente 

(fase excéntrica) para tocar el pecho y luego volver a la posición del codo 

completamente extendida (fase concéntrica) en la posición inicial. 

En el caso de la SQ, Tufano et al. (2018) se instruyó a los sujetos para que 

controlen la fase excéntrica (bajada) de la sentadilla y luego realizarán la fase 

concéntrica (subida) de la manera más explosiva posible, incluso flexionando los 

tobillos con fuerza plantar de modo que la aceleración durante la fase concéntrica 

se maximizó. Este ejercicio incluía una triple extensión de cadera, rodillas y 

tobillos. 
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Figura 2. Ejecución de ejercicio press banca en maquina Smith. (Bartolomei, S et al. 2019) 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Figura 3. Ejecución sentadilla con carga fase excéntrica. (Caravano, 2011) 
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3.5.4 Población o muestra 

 

 El tipo de población se focalizó en sujetos de sexo masculino, con edades 

entre los 18 y 30 años. De la totalidad de artículos que fueron seleccionados para 

el análisis (11), surgió un total de 133 sujetos, en donde la estatura mínima de 

los participantes es de 164,37 cm y la mayor 185,5 cm, en cuanto al peso se 

observó un mínimo de 62,4 kg y un máximo de 100,8 kg.   

Los sujetos cumplen con todos los criterios de inclusión establecidos 

previamente. Además, con la condición de ser deportistas o contar con 

experiencia previa en entrenamientos de fuerza, lo que facilitó su familiarización 

a los ejercicios correspondientes. 
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 4. Resultados 

 

Para un mayor orden en el análisis de datos se decidió clasificar los 

resultados en una primera instancia por tipo de ME y luego por el tipo de ejercicio 

realizado durante los procedimientos de entrenamientos en cada estudio.   

Clasificación por ME: 

En los 6 artículos con entrenamiento MT, no se observaron diferencias 

significativas entre los distintos criterios de evaluación que asignó cada estudio, 

ni para aquellos utilizados en esta revisión. Entre ellos se encuentra el estudio de 

Huerta et al. (2016) donde no se encontraron diferencias significativas para los 

valores de potencia media y potencia máxima en la prueba control y pruebas 

experimentales, así mismo se presenta en los resultados obtenidos por Jones 

et al. (2019) que indican un efecto negativo en la producción de potencia, en 

cambio para la FM se observan resultados positivos para el ejercicio de PB 

realizado en el estudio. 

En cuanto a los 2 artículos con entrenamiento CL, los resultados del 

estudio de Schärer et al. (2019), indicaron un aumento significativo en la FM 

específica luego de un entrenamiento excéntrico-isocinético de 4 semanas. 

Mientras que Tufano et al. (2017) no encontraron diferencias significativas para 

los valores de F y P.  

Al analizar los 3 artículos con entrenamiento MT Y CL, uno de ellos no 

presenta diferencias significativas entre los protocolos de su investigación. 

Siendo los 2 restantes los que presentan algunas similitudes. Por un lado, en el 

artículo de Korak et al. (2017) los resultados indican un aumento del RM en 

ambos protocolos, por consiguiente, no existen diferencias significativas entre 

ellas. Sin embargo, se pudieron observar diferencias en el volumen de ambos 

protocolos. Concluyen sugiriendo a aquellos que deseen aumentar el volumen de 



53 
  

entrenamiento a optar por un entrenamiento de tipo CL. Por otro lado, Tufano 

et al. (2018) concluyó que el número de repeticiones en el protocolo CL fue mayor 

que en MT, pero que la velocidad y la potencia de las repeticiones fueron 

similares para ambos. Al igual que el estudio anterior sugieren entrenamientos 

CL para aquellos que tengan por objetivo aumentar el volumen de entrenamiento.  

 

 

Figura 4.  Gráfico de clasificación por métodos de entrenamiento. 

 

Clasificación por tipo de ejercicio: 

 Para los 3 artículos con ejercicio S, donde cada uno de ellos tenía un ME 

diferente (CL, MT y MT Y CL) no se encontraron diferencias significativas entre 

ellos para los niveles de FM y Potencia máxima. Al igual que para los resultados 

de S, en los 8 artículos con ejercicio PB no se observaron diferencias 

significativas entre sus resultados. Sin embargo, Bartolomei et al. (2019) 

identificó un aumento en la medida del pectoral luego de un protocolo de 

entrenamiento MT, excéntrico al 120/80, pero la recuperación aguda del mismo 

55%

18%

27%
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se vio afectada por su tipo de entrenamiento. Así mismo se observó en el artículo 

de Schärer et al. (2019) - quienes realizaron un entrenamiento excéntrico -

isocinético, pero a diferencia del anterior consideraron para su investigación un 

entrenamiento CL - mejoras en la RM del ejercicio de PB al acompañarlo con 

ejercicios de fortalecimiento durante el entrenamiento. A pesar de esto, indican 

que este tipo de entrenamiento puede causar efectos negativos para el 

rendimiento técnico de los deportistas y sugieren un volumen de entrenamiento 

bajo para evitar la fatiga muscular.  

 

 Resultados obtenidos por cada artículo: 

 

Bartolomei et al. (2019) La carga excéntrica pesada durante el ejercicio 

de press de banca causó mayores déficits de rendimiento que una serie de 

ejercicios de resistencia de alta intensidad con carga tradicional. El rendimiento 

energético parece estar más influenciado por el protocolo 120/80 que por la 

fuerza máxima isométrica. 

  Cuevas et al. (2018) La linealidad de la relación F-V fue muy alta y 

comparable para los tres métodos F-V. La mayor fiabilidad del método libre de 6 

cargas fue especialmente pronunciada para los parámetros de pendiente F – V y 

V 0, mientras que la diferencia más baja en la fiabilidad se observó para F 0. Los 

métodos libres de 6 cargas y libres de 4 cargas mostraron una validez 

concurrente muy alta con respecto al método de Smith de 4 cargas para F 0 y P 

máx., una validez moderada para la pendiente F-V, y una baja validez para V 0. 

Huerta et al. (2016) Los tiempos de los sprints de 10 y 20 metros no 

mostraron diferencias significativas entre la serie de control y las 4 series 

experimentales (p = 0,46 y p = 8,80). Sin embargo, hubo una disminución 

significativa en el tiempo de 30 metros entre el conjunto de control y los 4 



55 
  

conjuntos experimentales (p = 0,0001). La potencia media y la potencia máxima 

de las sentadillas no mostraron cambios significativos entre la serie de control y 

las 4 series experimentales (p = 0,52 y p = 0,45). 

Jones et al. (2019) El rendimiento de Chain BP y Plate BP dio como 

resultado un efecto negativo en la producción de potencia máxima en la PPU 

después de la serie 1. La CHAIN BP resultó en un efecto positivo en la fuerza 

máxima en la PPU después de la serie 1. La CHAIN BP no dio como resultado 

una mayor potencia en la parte superior del cuerpo que las resistencias cargadas 

con PLATE tradicionales. 

Korak et al. (2017) Ambos grupos aumentaron significativamente sus 1 

RM en entrenamiento de 4 semanas. No se encontraron diferencias significativas 

en 1 RM y activación neural entre los dos grupos. El volumen total levantado fue 

significativamente mayor para el grupo de descanso-pausa durante todo el 

protocolo e independientemente durante las semanas 2, 3 y 4. 

Krzysztofik et al. (2020) El ANOVA de medidas repetidas de dos vías 

indicó un efecto de interacción principal de condiciones x establecido para TUT 

(p <0,01). También hubo un efecto principal significativo para la condición en TUT 

(p <0.01). No se reveló ningún efecto principal estadísticamente significativo para 

REP, PP, PP MEAN, MP, PV, PV MEAN y MV. 

Schärer et al. (2019) Después de cuatro semanas de entrenamiento, la 

fuerza máxima específica aumentó significativamente y la resistencia a la fuerza 

tendió a mejorar. Asumimos que la alta especificidad, pero también el estímulo 

desconocido de los movimientos excéntricos lentos con tiempos muy largos bajo 

tensión muscular máxima, condujeron a estas mejoras. 

Soares et al. (2016) Número máximo de repeticiones: press de banca, 

hubo un efecto principal significativo. La preprueba (10 ± 0 repeticiones) y la TR 

(10 ± 0 repeticiones) fueron significativamente mayores que la PE (8 ± 2 
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repeticiones). Carga de volumen total levantada: Hubo un efecto principal 

significativo. La prueba previa fue significativamente mayor que la PE, pero no 

diferente de TR. Actividad muscular: press de banca, no hubo interacción 

significativa, sin embargo, hubo un efecto principal significativo para la repetición 

en todas las condiciones. La actividad del pectoral mayor en la última repetición 

fue significativamente mayor que en la primera repetición. 

Tufano et al. (2017) No hubo diferencias significativas entre los protocolos 

para ninguna variable cuando las 36 repeticiones se promediaron juntas. Sin 

embargo, hubo una interacción protocolo x repetición para PF, MV, PV, MP y PP. 

No hubo interacción ni efecto principal para el protocolo MF. 

Tufano et al. (2018) El número de repeticiones durante el CS (51,8 ± 14,4) 

fue mayor que el TS (31,9 ± 3,7) (p = 0,001), pero la velocidad media (CS = 0,711 

± 0,069, TS = 0,716 ± 0,081 m · s -1; p = 0,732) y la producción de potencia (CS 

= 630,3 ± 59,8, TS = 636,0 ± 84,3 W; p = 0,629) de esas repeticiones fueron 

similares. CS es una opción viable para aumentar el volumen de entrenamiento. 

Weber et al. (2019) La prueba t no mostró diferencias (p = 0,140) en el 

total de repeticiones de entrenamiento entre SEQ1 (62,22 ± 11,00 repeticiones) 

y SEQ2 (55,40 ± 8,51 repeticiones). Por el contrario, el número total de 

repeticiones para el ejercicio de press de banca fue significativamente mayor (p 

= 0. 001) después de SEQ1 (34,36 ± 4,68 repeticiones) en comparación con 

SEQ2 (25,85 ± 6,73 repeticiones). El orden de los ejercicios no afecta el número 

total de repeticiones. 
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5. Discusión 

 

La comparación entre los ME clúster y tradicional se ha vuelto recurrente 

para los investigadores del área deportiva, por lo que tener una visión más clara 

y confiable de los efectos de cada uno resulta fundamental al momento de elegir 

el ME que se utilizará.  

Aunque los artículos seleccionados para esta revisión cumplen con todos 

los criterios establecidos, los objetivos de cada uno de ellos son diferentes entre 

sí, a pesar de ello, se pueden identificar ciertas similitudes entre sus resultados y 

conclusiones. Por una parte, Bartolomei et al. (2019) obtuvieron en sus 

resultados efectos agudos negativos en la recuperación para el protocolo 

excéntrico-isocinético (120/80), en el ejercicio de press de banca, en un MT. Por 

otra parte, Schärer et al. (2019) apreciaron los mismos efectos agudos negativos 

para este tipo de protocolo, ejecutando el mismo ejercicio utilizando un método 

CL. A pesar de estos resultados, se observó un aumento en la fuerza máxima 

específica de los atletas. En los artículos anteriormente analizados se concluye 

que el volumen de este tipo de protocolo debe ser prescrito según los niveles de 

fatiga expresados en la velocidad de ejecución del deportista para no afectar 

negativamente su rendimiento. 

 En el caso de Huerta et al. (2016) y Krzysztofik et al. (2020) ambas 

investigaciones coinciden en sus procedimientos de entrenamiento, ya que 

implementan en sus protocolos la potenciación post activación (PAP) de los 

grupos musculares trabajados, utilizando un MT. Sin embargo, difieren en los 

ejercicios estudiados. Mientras que Huerta et al., encontraron efectos positivos 

utilizando el PAP, viendo incrementos en la F en sentadilla, reflejadas en un 

aumento de fuerza explosiva en sprints. Krzysztofik et al., evidenciaron un 

aumento en el tiempo bajo tensión (TUT) con el protocolo PAP en el ejercicio de 

PB, lo que sugiere un aumento en la FM. Pese a que los artículos consideran 
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distintos ejercicios, ambos obtienen efectos agudos positivos, esto se puede 

explicar a la utilización de un protocolo PAP, evidenciando aumentos 

principalmente en los niveles de fuerza máxima y fuerza explosiva. 

 En las investigaciones realizadas por Korak et al. (2017) y Tufano et al. 

(2018), donde comparan los métodos de entrenamiento CL y MT, se observan 

similitudes en sus resultados, a pesar de trabajar con ejercicios de grupos 

musculares distintos, siendo Korak et al., quienes ejecutaron el ejercicio de PB y 

Tufano et al., el ejercicio de sentadilla. Ambas investigaciones evidencian un 

aumento en el volumen significativamente mayor en CL que en MT. No obstante, 

se encontraron similitudes en la fuerza, la velocidad y la producción de potencia 

para ambos ME determinados por un transductor lineal FiTROdyne Premium. 

Finalmente, ambos artículos concluyen que el CL es un método viable si el 

objetivo del atleta es aumentar el volumen de entrenamiento.  
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6. Conclusión 

 

De los 11 artículos considerados en esta revisión ninguno de los ME logró 

reportar mayores efectos agudos, ya que ambos métodos reportaron efectos 

positivos y negativos según las investigaciones analizadas. Si bien se pudo 

observar un aumento en la FM y la PM estos valores no fueron significativamente 

diferentes. Sin embargo, el método CL reporta un aumento en el volumen de 

entrenamiento por sobre el MT, por lo que, los autores sugieren que este ME es 

una herramienta útil para aquellos atletas que quieran aumentar el volumen de 

entrenamiento. Sin embargo, antes de llevar a cabo un entrenamiento CL, se 

debe tomar en consideración el número de repeticiones realizadas en cada serie 

y los niveles de fatiga de cada sujeto para no afectar negativamente su 

rendimiento y su nivel de ejecución técnica. 

Aunque se pueden reportar efectos agudos positivos de CL en el volumen 

de entrenamiento, no se reportan diferencias significativas para ambos ME en las 

manifestaciones de la fuerza máxima y fuerza potencia, en los cuales se centra 

esta revisión.  

En conclusión, con respecto a la evidencia científica expresada en estos 

11 artículos presentados en esta revisión sistemática, se puede observar que 

ambos ME presentan resultados similares para los niveles de FP y FM, no 

existiendo diferencias significativas en los efectos agudos entre ambos métodos 

de entrenamiento sobre las manifestaciones de la fuerza. 

Por lo tanto, respecto al efecto agudo de los métodos de entrenamiento 

de fuerza en jóvenes deportistas, para los ejercicios de press de banca y 

sentadilla, la evidencia científica no reporta diferencias significativas en las 

manifestaciones de la fuerza entre ambos métodos. 
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Anexo 2. Resumen de los 11 artículos seleccionados. 
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el más favorable método para el desarrollo de la fuerza, pero eso depende más de factores crónico a largo plazo, que 

los efectos agudos. 

Los resultados hay deficiencia la explicación y muestra de los resultados, respecto de las investigaciones que se usaron 

como referencia, y especialmente de la comparación entre los estudios. Se podría haber incluido tablas comparativas 

para graficar mejor las diferencias y similitudes entre los distintos estudios. Respecto al análisis faltó profundidad y no 

queda claro los protocolos de evaluación y resultados de los artículos seleccionados para llegar a determinar las 

conclusiones de la tesis.  
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PAUTA PARA EVALUAR SEMINARIO DE INVESTIGACIÓN 

 
 

NOMBRE DEL EVALUADOR JOSÉ FRITZ ANDRADE 

TÍTULO DEL SEMINARIO EVALUADO: EFECTO AGUDO DE DOS MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE 
FUERZA, TRADICIONAL Y CLÚSTER, SOBRE LOS NIVELES DE 
FUERZA POTENCIA Y FUERZA MÁXIMA EN JÓVENES 
DEPORTISTAS: UNA REVISIÓN SISTEMÁTICA 

ESTUDIANTE (S) AUTOR (ES) DEL SEMINARIO JAVIERA PAZ CÁCERES GUTIÉRREZ 
ALAN ARIEL FLORES GRANDÓN 
KONSTANZA PAZ LORCA CIFUENTES 
STEPHANIE ROXANA SAAVEDRA ARAVENA 
PEDRO IGNACIO VÁSQUEZ ORTEGA 

CARRERA PEDAGOGÍA EN EDUCACIÓN FÍSICA 

PROFESOR GUÍA JESUALDO DANIEL CUEVAS ABURTO 

 

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. 6,3 

2. Supuestos o hipótesis de trabajo en correspondencia con el objeto de estudio. 6,0 

3. Objetivos formulados con claridad y coherentes con el problema y el objeto de estudio. 5,8 

4. Relevancia del problema de investigación en el contexto de las disciplinas pedagógicas. 5,5 

5. Adecuada identificación y/o definición operacional de variables y/o categorías de análisis. 6,0 

6. Fundamentación y justificación del problema basado en antecedentes bibliográficos y de trabajos de investigación 

relevantes en el campo de estudio. 

5,3 

Promedio 5,8 

 
B. DEL MARCO TEÓRICO REFERENCIAL (20%) 

 

INDICADORES Nota 

1. Pertinencia y relevancia de la bibliografía (si corresponde a las disciplinas pedagógicas, actualizadas). 7,0 

2. Uso del lenguaje técnico coherente con la temática estudiada. 6,5 

3. Calidad y precisión del marco teórico/ Conceptual. 6,0 

Promedio 6,5 

 
C. Del Diseño Metodológico del Problema (20%) 

 

INDICADORES Nota 

1. Precisión del enfoque o modelo de investigación. 6,0 

2. Presentación del método de investigación y su diseño. 5,8 

3. Coherencia entre el enfoque investigativo, las fuentes de recogida de datos y el problema estudiado. 6,0 

4. Precisión en la descripción de la población objetivo o de los participantes, su rol y función que cumplen en la 

investigación. 

5,5 

5.   Precisión de las estrategias y técnicas de recogida de datos. 5,5 

6 Descripción del procedimiento investigativo y/o escenarios donde se realiza la investigación. 5,8 

7. Control de validez y confiabilidad y/o de credibilidad y consistencia interna de la información. 6,0 

8   Consistencia entre unidad de análisis, fuentes y técnicas de análisis de la información. 5,8 

Promedio 5,8 
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A. 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 . 5.7 

2. Presentación de los hallazgos o resultados de forma clara y sintética. 5.7 

3. Discusión de los resultados de la investigación. 5.5 

4. Conclusiones sustentadas en los resultados o hallazgos. 6.1 

5. Explicitación de las proyecciones y de las limitaciones del estudio. 6.0 

6. Congruencia entre conclusiones, discusión y sugerencias que se realiza a partir de los resultados o hallazgos de 

la investigación. 

5.0 

Promedio 5,7 

 
B. DE LOS ASPECTOS FORMALES (10%) 

 

INDICADORES Nota 

1. Títulos pertinentes y sintéticos . 6.2 

2. Estructura organizada de los contenidos atendiendo al enfoque y método investigativo. 6.0 

3. Correcto uso de ortografía. 6,5 

4. Coherencia en la redacción. 5.8 

5. Sistematización en la formulación de citas y referencias bibliográficas. 5.9 

6. Uso del sistema de citas bibliográficas, de acuerdo a normas APA. 6,0 

Promedio 6,1 

 
2. RESUMEN DE LA EVALUACIÓN 

 

Aspectos Ponderación Nota  
Puntaje porcentual 

A. De la Formulación del problema 25% 5,8 1,45 

B. Del Marco Teórico referencial 20% 6,5 1,3 

C. Del Diseño Metodológico de la investigación 20% 5,8 1,16 

D. Del Contenido Temático y los Resultados 25% 5,7 1,43 

E. De los aspectos formales 10% 6,1 0,61 

Nota promedio final 6,0 

 
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. 

 

El presente informe presenta, en términos generales, una positiva evaluación, presentando un objeto de estudio actual 

e interesante 

Entre las fortalezas se pueden mencionar: 

• Estructura ordenada 

• Objeto de estudio interesante 

• Metodología coherente para una revisión sistemática 

• Correcto uso de ortografía 

Entre los aspectos de mejora, se puede mencionar: 

 

• Trabajar en la organización del índice 
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•  

• Apartado de conceptualizaciones, algunas no se logran desarrollar 

• Mucha información no referenciada bibliográficamente 

• Aspectos a mejorar en discusión y conclusión 

• 


