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RESUMEN

La falta de actividad fisica es un problema para la humanidad generando enfermedades
indetectables y a largo plazo, es por esto qué la actividad fisica es de suma importancia, ya
sea la préactica de algun deporte o ejercicios especificos que permiten que el cuerpo esté en
constante movimiento y fortalecimiento muscular. El objetivo de este trabajo es
comprender como el entrenamiento de fuerza influye en la ejecucion de ejercicios
especificos. Realizando una revisién con el método PRISMA en motores de busqueda
como Google Académico y Bing, Bases de datos como: Dialnet, Redalyc. Donde se
obtuvieron un total de 312 documentos iniciales y al aplicar los criterios de inclusion y
exclusion fueron seleccionados 15 articulos para su analisis teniendo como resultado que la
implementacion adecuada de programas, asesorias y planes controlados de entrenamiento
de fuerza pueden tener efectos significativos en la ejecucion de ejercicios especificos o
practicas de algin deporte ya sea en el &mbito amateur o profesional obteniendo mayor
eficiencia y efectividad en sus resultados.
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ABSTRACT

The lack of physical activity is a problem for humanity, generating undetectable and long-
term diseases, which is why physical activity is of utmost importance, whether it is the
practice of a sport or specific exercises that allow the body to be in constant movement and
muscle strengthening. The aim of this work is to understand how strength training
influences the execution of specific exercises. Performing a review with the PRISMA
method in search engines such as Google Scholar and Bing, databases such as: Dialnet,
Redalyc. A total of 312 initial documents were obtained and when applying the inclusion
and exclusion criteria, 15 articles were selected for analysis with the result that the proper
implementation of programmes, advice and controlled strength training plans can have
significant effects on the execution of specific exercises or practices of any sport, whether
amateur or professional, obtaining greater efficiency and effectiveness in their results.
Keywords: Warm-up, strength training, exercise, performance

INTRODUCCION

A lo largo de nuestra vida damos importancia a otras actividades tales como trabajo o
reuniones sociales, dejando de lado la actividad fisica, por ejemplo, el desarrollo muscular
es un aspecto importante que requiere de un adecuado entrenamiento de fuerza el mismo
gue necesita supervision profesional, que vigile la jornada de inicio a fin, asi como también
una correcta planificacion de acuerdo con su objetivo macro, meso 0 micro. Los
entrenamientos de fuerza se pueden diferenciar de acuerdo a su movimientos corporales,
por ejemplo, para Alonso (2019), la fuerza se clasifica en fuerza estéatica o isométrica que
parte de la tension muscular sin movimiento y la fuerza dindmica o isotdnica que parte del
desplazamiento del cuerpo tras vencer la resistencia del musculo y dentro de esta existen
tipos de desplazamiento, como es la fuerza maxima que corresponde a la movilizacién de
un objeto de un lugar a otro; la fuerza-resistencia que consiste en aplicar la fuerza durante
un tiempo y espacio determinado y la fuerza-explosiva que también es conocida como
fuerza- velocidad, pues la idea es movilizar un objeto en el menor tiempo posible, dejando
un precedente claro del aporte del entrenamiento de fuerza aplicado en los ejercicios.

Una de las fuerzas mas comunes en diferentes deportes y ejercicios de competencia es la
fuerza explosiva donde se involucra la velocidad, tal como plantea Gonzéles, et al., (2023)
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la velocidad se ubica como un paradigma por los beneficios y consecuencias negativas que
este puede tener, por lo tanto, consideran que debe existir una metodologia de
entrenamiento equitativa donde la fuerza se dosifique de igual manera que la velocidad
basado en los conceptos relevantes del entrenamiento de fuerza y el control de las dosis de
fuerza que se suministre al sujeto, esta combinacion es buena siempre y cuando el
entrenador planifique rutinas con carga similar para el desarrollo de ambas capacidades.

La edade es simplemente un nimero a la hora de evaluar a una persona que entrena desde
temprana edad, pero que sucede cuando no se realiza entrenamiento de fuerza desde la
adolecencia, algo en que coinciden Lezcano (2019) y Gascon (2022) es que no realizar
ejercicios de fuerza en adolescentes es negativo porgque causa enfermedades como la
diabetes dado que el joven tiene una vida sedentaria. Por lo tanto, ambos recomiendan que
se realicen programas de entrenamiento de fuerza para disminuir la grasa corporal, ademas
que, hacer este tipo de ejercicio en la edad de crecimiento proporciona salud fisica durante
su vida alejandolos de las drogas, el alcohol y proporcionando una ventana de posibilidades
al momento de escoger una disciplina deportiva en miras al profesionalismo.

Existe tambien el entrenamiento pliométrico basado en HIIT por sus siglas en inglés, en
espanol significa (entrenamiento de intervalos de alta intensidad) es un entrenamiento de
fuerza-resistencia, ya que combina ejercicios anaerdbicos y aerdbicos, entrenando con alta
intensidad. Aplicado en futbolistas adolescentes, donde la mezcla de velocidad y fuerza
permite que el musculo reaccione con mayor rapidez y desarrolle su juego en un alto
porcentaje. Veinticuatro futbolistas se dividieron en dos grupos: Grupo Experimental (GE)
y Grupo Control. Se evaluaron la altura de salto y el Pico de potencia (Pp) mediante el Test
de Sargent. El protocolo utilizado fue un entrenamiento pliométrico basado en HIIT como
se mensiona anteriormente. Los resultados mostraron un aumento significativo en la altura
de salto y el Pp Unicamente en el Grupo Experimental después de la intervencion. Se
concluyé que este tipo de entrenamiento es efectivo para mejorar la potencia muscular en
futbolistas, Guillermo Barahona et al, (2019).

Asi como en el fatbol el entrenamiento de fuerza es importante en toda disciplina mas adn
en la lucha donde se emplea fuerza explosiva en el tren superior, Marin, (2022) realiza esta
investigacion que tiene como proposito crear pruebas que midan la resistencia del tren

superior durante la supervision del entrenamiento deportivo en estudiantes luchadoras. Se
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emplearon métodos tedrico practicos y los resultados sefialaron que un gran porcentaje de
luchadoras no generaron la suficiente explosion muscular y es aqui donde radica la
problematica de los resultados en la copetencia. Para mejorar su resistencia se recomienda
el aumento de repeticiones y aumentar la carga en ejercicios para fortalecer de biceps,
triceps y deltoides, a continuacion incrementar las series para aumentar el volumen; realizar
repeticiones en reserva progresivas RIR que consiste en aumentar la fatiga al ejercicio, bajo
una regulacién que garantice el desarrollo de la rutina y se recommienda un descanso
equitativo a la carga de trabajo.

Por lo tanto, el propdsito de la revision sistematica es analizar, cuantificar y resumir la
evidencia disponible sobre la incidencia del entrenamiento de fuerza en los ejercicios.
Donde se procuro recopilar informacion de diversos estudios para proporcionar una vision

global y fundamentada que contribuya a la comprension de esta relacion.

METODOLOGIA

Se llevd a cabo una busqueda exhaustiva de distintos estudios, los cuales se analizaron
utilizando diversas fuentes, incluyendo la base de datos WOS (Web of Science), asi como
otros motores de busqueda como Google Académico. Teniendo como objetivo de esta
busqueda verificar que los datos contenidos en las bases mencionadas sean correctos. La
revision se llevd a cabo en octubre de 2023 donde se examinaron tematicas que tengan
relacion con Entrenamiento de fuerza y los ejercicios, se desarrollaron estrategias para la
obtencion de resultados, que se definieron mediante los operadores '"AND' y 'OR', para una
busqueda méas exacta se hicieron referencia a las variables utilizadas comillas donde se
incluyen “entrenamiento de fuerza”, “ejercicios”, "rendimiento”, "strength training",
"exercise ", "performance™.

Los criterios que se utilizaron permitieron facilitar la seleccion de articulos de investigacion
para su inclusion en la muestra del estudio fueron: (1) ser articulos publicados en revistas
cientificas, (2) Estudios cientificos que incluyen entrenamiento de fuerza y/o ejercicios
como variables; (3) Articulos que analizaron las variables requeridas para el estudio y
proporcionaron resultados estadisticos pertinentes; (4) haber sido publicados en los Gltimos

cinco afios desde el 2019 a 2023, esta busqueda se realiz6 en espafiol e inglés.
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Publicaciones en los motores de busqueda

utilizados.
(n=312)
Redialyc (n= 121), Google Académico (n= 112), Namero total de descartados por duplicados
Dialnet (n= 79) (n=45)
8

J

Numero total de registros
(n: 267)

a

Numero total de articulos a texto completo
analizados para decidir su elegibilidad

{(n=192)

Descartados por no ser articulos 2021(n= 75)

J

Numero total de registro eliminados

l (n=72

Numero total de articulos para elegir su
fiabilidad |
(n=120)
Nuamero total de articulos excluidos porque no
l cumplen criterios de inclusién (n= 105)

Numero total de articulos para su revision
(n=15)

Figura 1. Diagrama de flujo que resume el proceso de busqueda y los resultados segin
criterios PRIMAS

Al finalizar el proceso se realiza una revision profunda tomando en cuenta los datos
establecidos por la proclamacion de PRISMA para revision sistematica (Hutton et al.,
2016), Empleando los criterios inclusivos, cédigos, idioma del tema y los afios de
publicacion, paises de donde provienen, objetivos, muestreo, instrumentos y resultados
obtenidos de las investigaciones conjuntamente la valoracion que concuerde con el objetivo
del estudio, los resultados obtenidos fueron un total de 312 articulos encontrados,
posteriormente se procedio a eliminar 45 de ellos los cuales eran duplicados quedandonos
267 articulos, un total de 75 investigaciones fueron descartadas por no ser articulos, se
analizaron 192 articulos, se eliminaron 72 articulos por pertenecer a otra categoria, se

realizo la verificacion de fiabilidad en 120 articulos, se descartaron 105 articulos por no
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cumplir el criterio inclusivo. Al final 15 articulos fueron tomados como muestra para la

creacion de la revision sistematica.

RESULTADOS
] o Muestra-
Titulo Pais Autor/es Objetivo Resultados
Instrumento/s
Incidencia del | Argentina | Scavo, M., Echandi, Determinar que Seis kayakistas Se puede
rendimiento C. O,, & Algafiarés, J. | parametros varones de 18 evidenciar que

neuromuscular
y perfil

antropométrico

(2019)

antropométricos y
neuromusculares

se relacionaban

afios de edad
(edad decimal:
18,15 + 0,15),

el tiempo de los
kayakitas

mejora

en el tiempo con el rendimiento | pertenecientes al notablemente
de la prueba en la prueba K1- equipo nacional debido a su
K1-1000 1000 metros. categoria Juniors, | desempefio en
metros todos con el

experiencia de entrenamiento

entrenamiento de | de fuerza

mas de cuatro

anos. Los

deportistas se

encontraban en

etapa mixta —

previa a la

especificay

competitiva-

correspondiente a

la periodizacién

del ciclo anual.
Cotejar la Espafia P. Gonzélez, P. Su objetivo fue El muestreo fue No se encontrd
eficiencia de Sedlacek, Jaromir, revisar qué de 33 estudiantes | disparidades en
tres 2021 proceso es mas que realizaron un | los grupos de

entrenamiento
de fuerza:

1. Autocargas

eficiente en la
mejora de las
diferentes

entreno de fuerza
dos veces a la
semana, en el

entrenamiento
en las variables

dependientes
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2. Magquinas
de
musculacié
n

3. Peso libre

variables
antropométricas y
de fuerza.

transcurso de

ocho semanas,

separados en tres
grupos de
entrenamiento de
fuerza:

1. Autocargas
(GEAC)

2. Méaquinas de
musculacion
(GEMM)

3. Peso libre
(GEPL)

evaluadas al
iniciar con el

entrenamiento.

Agudo efecto
de los
entrenamientos
de velocidad,
pliometria,
fuerza y
velocidad
contra
resistencia en
la carrera de

velocidad.

Costa

Rica

Barquero-Jiménez, F.
y Salazar-Rojas, W.
2020

Revisar el agudo
efecto de los
tipos de
entrenamiento
de:
1. Fuerza
2. Velocidad,
pliometria
3. Velocidad
contra
resistencia en
la carrera de
velocidad y

sus fases.

Un grupo de 11
velocistas, con
una edad
promedio de 21.8
afios, una altura
de 1.76 metros y
un peso de 69.64
kilogramos,
participd en un
estudio. La prueba
consistié en una
carrera de 100
metros. El
entrenamiento de
fuerza incluyé 3
series de
sentadillas
parciales al 90%
de una repeticion
maxima,
realizadas en una
maquina Smith,

con 2 minutos de

Agudo efecto
de los
entrenamientos
de velocidad,
pliometria,
fuerza y
velocidad
contra
resistencia en
la carrera de

velocidad.
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descanso entre
series.

Antes del test
inicial de 100
metros, los atletas
realizaron un
entrenamiento de
velocidad que
consistié en 6
repeticiones de
carreras de 30
metros a maxima
intensidad,
también con 2
minutos de
descanso entre
repeticiones. Para
el entrenamiento
de velocidad con
resistencia, se
llevaron a cabo
las mismas
repeticiones y
distancias, pero
los corredores
arrastraron un
trineo con pesas
que representaba
el 15% de su peso
corporal.

El entrenamiento
pliométrico
consistid en 4
series de 10
repeticiones cada

una (una serie de
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10 repeticiones
por ejercicio),
incluyendo
ejercicios de triple
salto, saltos con
ambos pies sobre
vallas de 0.76
metros, saltos
desde una altura
de 0.60 metros y
nuevamente triple
salto.

En la condicion
de control, los
participantes
permanecieron
sentados en un
lugar cubierto
durante 20

minutos entre el

test inicial y el
final
Personas con Espafia Alves Rodrigues, Joel; | El objetivo de este | En el muestreo se | El
lesion espinal Torres-Pereira, fue determinar los | tomo a 5 personas | entrenamiento
y el efecto del Eveline; Zanuncio- efectos del con un nivel de funcional fue
entrenamiento Araujo, Julia; Janio- entrenamiento lesion en medula | efectivo para
de fuerza Ramos-Fonseca, funcional en la espinal entre T4y | aumentar la
funcional Everton; Eliza- fuerza muscular, T11y un tiempo masa muscular
Patrocinio-de- capacidad de lesion de 18 de las
Oliveira, Claudia; funcional y afios extremidades
Lépez-Flores, Marcos; | calidad de vida aproximadamente, | superiores de
Costa-Moreira, (CV) de personas | de ambos sexos. las personas con
Osvaldo, 2021 con lesién medular lesion en
espinal (LME). medula espinal.
Test de Cuba Dannys Lugo Marin El objeto de la Participaron 16 Los resultados

evaluacion de

2023

investigacion es,

luchadoras

de la
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resistencia a la
fuerzaen
brazos en
luchadoras

escolares.

dannys.lugo@nauta.cu

realizar test para
medir la
resistencia a la
fuerza de brazos
durante el proceso
de control y
evaluacion del
entrenamiento

deportivo, en

escolares del
equipo de lucha
femenina

categoria escolar.

investigacion
fueron favorable
en el desarrollo
de la fuerza en
luchadoras que
realizaron un
entrenamiento
de fuerza

llevandolas en

luchadoras un alto
escolares. porcentaje al
profesionalismo
ya sea como
jueces,
seleccionadas
enla
universidad o
docentes.
La adiposidad | Ecuador. | Casas, A., Naclerio, F, | Verificar la El muestreo se Los resultados
corporal y el Calvo, X. D. y Garcia, | eficiencia del tomo con nifia/os | muestran que el
desempefio C. (2018). entrenamiento de | y jovenes de la entrenamiento
motriz en la aptitud poblacion general | de fuerza
nifios y muscular sobre el | deentre 6y 18 cumple conun
jovenes y su nivel de afios, con objetivo
efecto al adiposidad y el cualquier indice positivo al
entrenamiento rendimiento de Masa Corporal | reducir
de la aptitud motriz en nifiosy | (IMC) notablemente la
muscular. jovenes que no grasa corporal
realizan ningln en la mayoria de
deporte. los estudios.
Desarrollo de | Argentina | Del Rio Valdivia, J. Determinar lo La muestra fue 16 | Los resultados

la fuerza
muscular en
jugadoras de
futbol femenil

y los efectos

E.; Flores Moreno, P.
J.; Gonzélez, J. B,;
Barajas Pineda, L. T.,
Medina Valencia, R.
T., & Gémez Gomez,

efecto del
entrenamiento de
elasticidad en el
desarrollo

muscular de

estudiantes
jugadoras de
fatbol de 19 a 25
afios
Flexibilidad

se reflejaron en
las medidas
mencionadas a
continuacion;

Circunferencia
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de un E. (2015). jugadora de futbol | general de pie femoral
programa de femenil. Flexion de tronco | Grupo A
flexibilidad. Flexibilidad Inicial: 48.04 =
sentada 3.6¢cm
IGF = YF(3) x Final: 49.54 +
S.C. IGF = indice | 3.4cm
General de Grupo B
Flexibilidad.SC = | Inicial: 47.56
Superficie 4.9
Corporal Final: 47.89 £
(Mosteller, 5.2
1987).3
Disparidades Espafia. Mario Diaz Hellin Determinar la La muestra Al comparar los
en tests Vicente Luis del eficacia de los utilizada en la resultados
isométricos de Campo diferentes tipos de | investigacion fue: | relativos a la

fuerza y tests
de salto entre
jugadores de
baloncesto
profesionales y

amateurs

Juan Santiago Gomez
Navarrete

Juan Miguel Gomez-
Valadés

David Barbado
Murillo

Rafael Sabido Solana

fuerzas que se
aplican en los

entrenamientos.

26 jugadores

14 profesionales
12 amateur

Se emplearon dos
maquinas de
musculacién a fin
de medir la fuerza
maxima
isométrica

Se midié la accién
isométrica de los
musculos
extensores de la
rodillaen 90° y
en 120°
empleando una
maquina marca
TELJU
Musculatura
extensora de la

rodilla

fuerza entre
categorias para
la musculatura
extensora de la
rodilla,
observamos
diferencias
significativas
para la
angulacion de
90° a favor del
grupo de

profesionales.
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Musculatura
flexora de la
rodilla

Angulo cerrado:
Extensora: 90°
Flexora: 90°
Angulo abierto:
Extensora: 120°
Flexora: 170°

Carreras de Espafia. Juan Garcia Este estudio tuvo | Se realizo el Los resultados
media Enrique Arriaza como objetivo muestreo con 15 de las tres
distancia y los Fabian Moya evaluar las universitarios evaluaciones
efectos de un Claudia Mardones carreras de media | sanosy realizadas
entrenamiento abril 2017 distancia en fisicamente (pre, mitad y
concurrente de sujetos jovenes de | activos que post) fueron
fuerza'y moderado nivel de | participaron favorables para
resistencia. rendimiento y los | voluntariamente la investigacion
efectos del en el estudio. puesto que el
entrenamiento efecto el
concurrente entrenamiento
(fuerza'y concurrente de
resistencia). fuerzay
resistencia fue
positivo.
Disparidades Espafia. Javier Yanci Irigoyen El estudio Fueron 22 En este estudio
en la Asier Los Arcos presento los jugadores se obtuvo como

capacidad de
aceleracidn,
resistencia
cardiovascular
y cambio de
direccion entre
jugadores de
fatbol amateur
de distinta

categoria

Larumbe
Septiembre 2013

siguientes
objetivos, evaluar
la capacidad de
aceleracion en
linea recta, la
capacidad de
cambio de
direccion (CODA)
y la capacidad

cardiovascular en

profesionales de
fatbol que
competian

en la categoria
nacional de
segunda division
quienes se
tomaron como
muestra.

CMJ condosy

resultado que no
hubo
disparidades
significativas en
ninguna de las
variables
estudiadas
(sprint en linea
recta, CODAy

capacidad
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competitiva. jugadores de una pierna: a cardiovascular)
fatbol aficionado. | Test velocidad 5 entre los

my 15 m; jugadores de

Test de diferentes

resistencia: categorias

Test Pico amateur.

Potencia:

Test Salto

Horizontal:
Deportes Costa Alfaro-Jiménez, D., En la muestra: El resultado
colectivosyel | Rica Salicetti-Fonseca, A. 50 personas arrojado indica
efecto del y Jiménez-Diaz, J. 43 hombres que el de
entrenamiento (2018). 7 mujeres entrenamiento
pliométrico en Revista de Ciencias La presente pliométrico es
la fuerza del Ejercicio y la revision efectivo para
explosiva. Salud. sistematica se mejorar la

realizo siguiendo | fuerza
los lineamientos explosiva.
generales para el
reporte de
revisiones
sistematicas y
meta analisis
PRISMA (por sus
siglas en inglés)
(Liberatiet al.,

2009).
Entrenamiento | Espafia. Fernando Naclerio El objetivo de El muestreo se Los resultados
de Fuerzaen la Universidad Europea | este articulo es realiz6 con 8 fueron un efecto
Préactica de Madrid (UEM), verificar los personas positivo en los
Deportiva. Madrid, Espafia. componentes que | Ejercicios diferentes
Articulo publicado en | definen las cargas | Deportivos programas de
el journal PubliCE de trabajo y Ejercicios entrenamiento
Premium definen la zona de | Especificos de fuerza
entrenamiento de Ejercicios aplicados asi
fuerza. Auxiliares como también
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Ejercicios la disminucion
motores de lesiones.
principales

Ejercicios

suplementarios

Ejercicios

asistentes.

Iniciacion al Espafia G. Pefia, J. Heredia, C. | En este trabajo el La muestra El
entrenamiento Lloret, M. Martin, M. | objetivo se trata de | utilizada en el entrenamiento
de fuerza en Silva resumir y estudio fue de 30 | de fuerza en los
edades Revista Andaluza de actualizar el personas, nifios es un
tempranas. medicina de deporte conocimiento entrenamiento

cientifico sobre seguro,
diferentes saludable y
estereotipos eficaz, siempre
relacionados con que se respeten
la recomendacion ciertas

del entrenamiento normativas y
de fuerzaen criterios de
jovenes. seguridad.

Los Ecuador | Andres Gavilanez Analizar la El muestreo se Pruebas de
estudiantes de 2022 influencia de la realiz6 con 29 fuerza explosiva
bachillerato Universidad Técnica préactica del estudiantes de Salto horizontal
general de Ambato Samuray Fit bachillerato PRE (cm) N
unificado y la dentro de laclase | Los instrumentos | Minimo
préctica del de Educacion que se usaron son: | Maximo Media
samuray fit Fisicaen la Test lanzamiento | Los resultados
dentro de la Lateralidad DE del balén fueron
clase de estudiantes de medicinal y positivos.
educacion Bachillerato. prueba de salto
fisicaen la horizontal
lateralidad. dirigido a edades

de 16 a 18 afios.
Sistemas de Espafia Javier Raya, Javier Analizar las El muestreo se El
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Tabla 1. Analisis de los articulos seleccionados
Fuente: Elaboracion propia
DISCUSION

Por medio del andlisis de los resultados presentados, se pudo observar que los articulos
seleccionados dan un resultado positivo en la disminucion de ansiedad en los adolescentes
como asegura Gonzalez J., (2017) realizar entrenamiento de fuerza y planificarlo en el
entrenamiento en fatbol es importante. Tomando en cuenta las variables sobre las que se
quiera incluir y de la temporada, el entrenamiento de fuerza ha demostrado ser un parte
importante en el rendimiento deportivo, mejorando la capacidad muscular y la eficiencia
biomecanica en varias disciplinas. El entrenamiento de fuerza y su relacién con el
rendimiento en ejercicios especificos destaca varios aspectos clave:

Mejoras en el Rendimiento Deportivo:

Vinculos entre Parametros Corporales y Rendimiento: Como asegura Scavo et al. (2019) se
identifican varias correlaciones significativas en parametros corporales, fuerza muscular y
el desempefio en ejercicios especificos, como en algunas pruebas deportivas donde
deportistas se destacan. Por esto es importante considerar factores fisicos y de fuerza al

analizar el rendimiento en ejercicios deportivos especificos.
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Importancia del Entrenamiento de Fuerza:

Prevencién de Lesiones y Mejora del Rendimiento: Autores como Sagarra y Vega (2019)
mencionan que un calentamiento previo es sumamente importante a la hora de prevenir
lesiones y obtener un mejor desempefio, también es indispensable supervisa el
entrenamiento de fuerza para evitar lesiones y maximizar el rendimiento. El entrenamiento
mejora la capacidad muscular y asegura resultados favorables al momento de prevenir
lesiones.

Tipos de Fuerzay su Aplicacion:

Variabilidad de la Fuerza: Alonso (2019) y otros investigadores clasifican la fuerza en
distintos tipos, estatica, dinamica, maxima, resistencia y explosiva. Estos tipos de fuerza se
aplican segun las demandas especificas de cada deporte o ejercicio, lo que resalta la

importancia de un entrenamiento fisico.

CONCLUSIONES

Durante la revision del articulo podemos encontrar varios investigadores de diferentes
nacionalidades que se preocupan por difundir el entrenamiento de fuerza en las personas,
utilizando métodos y técnicas con sus respectivos resultados se encontrd que realizar
ejercicios especificos incluyendo entrenamiento de fuerza mejora su rendimiento y su
estado fisico en general, lo que a su vez les permite que un atleta o una persona comun y
corriente destaque en cualquier disciplina deportiva o competencia.

Finalmente, se debe destacar que los investigadores a pesar de utilizar diferentes muestras,
métodos, instrumentos, para la recopilacion de informacion valiosa para su trabajo, todos
los resultados son similares, por lo que es necesario continuar con mas investigaciones, ya
que esto no es solo en el campo del entrenamiento deportivo, también es adecuado para
profesionales de la educacion fisica de diversos niveles (escuelas, colegios institutos,

universidades).
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