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INTRODUCCIÓN 

La fuerza entendida desde un punto de vista mecánica, es toda causa capaz de modificar 
el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo. Desde un punto de vista fisiológico, como 
la capacidad de producir tensión que tiene el músculo al activarse por diferentes factores 
(Badillo y Serna, 2002). A partir de aquí, surge otro concepto que es el de la fuerza aplicada. Ésta 
es el resultado de la acción muscular sobre las resistencias externas, que pueden ser el propio 
peso corporal o cualquier otra resistencia o artefacto ajeno al sujeto. Desde un punto de vista 
del rendimiento deportivo, la fuerza aplicable podría definirse cómo: manifestación externa 
(fuerza aplicada) que se hace de la tensión interna generada en el músculo (Chicharro y Vaquero, 
2006). Lo que interesa es saber en qué medida la fuerza interna generada en los músculos se 
traduce en fuerza aplicada sobre las resistencias externas. En el deporte interesa medir esta 
fuerza aplicada, ya que de ella depende la potencia que se pueda generar, que es, desde el punto 
de vista del rendimiento físico, un factor determinante del resultado deportivo.  

Puesto que la fuerza aplicada está estrechamente relacionada con la potencia, es 
necesario también aclarar este concepto. La producción de potencia máxima se puede definir 
como la naturaleza explosiva de la producción de fuerza (Häkkinen et al., 1985) y puede 
calcularse como el producto de la fuerza y la velocidad (Schmidtbleicher, 1992). Por lo tanto, 
uno de los objetivos en el rendimiento deportivo es ver cómo mejorar estos niveles de fuerza y 
con ello la capacidad de generar mayores niveles de potencia.  

En relación a lo anterior, se ha visto en diferentes estudios cómo el hecho de proporcionar 
feedback al deportista puede producir aumentos en su rendimiento (McNair et al., 1996; Wise 
et al., 2004; Cronin et al., 2008; Winchester et al., 2009; Rucci y Tomporowski, 2010). El feedback 
se define como cualquier tipo de información intrínseca y extrínseca recibida durante o después 
de realizar una tarea (Anderson et al., 2005). El feedback intrínseco tiene que ver con la forma 
que tiene un individuo de procesar su propia información sensorial y sea capaz de interiorizar y 
comprender los ajustes necesarios que deben realizarse. Por otro lado, el feedback extrínseco 
es cuando el individuo depende de la entrada de una fuente externa, como una persona o una 
grabación de video (Rapell, 2010) con el objetivo de mejorar el aprendizaje y el rendimiento 
motor (Lauber y Keller, 2014).  

En este caso, nos centramos en el uso de feedback extrínseco o aumentado (AF), el cual 
puede proporcionarse como conocimiento del resultado (el que nos concierne) o conocimiento 
del desempeño. Mientras que el primero proporciona información sobre el resultado del 
movimiento, el segundo informa sobre la calidad de la ejecución del movimiento (Wälchli et al., 
2016). Además, el AF se puede usar para enfatizar los aspectos positivos (PAF) o negativos (NAF) 
del desempeño de uno en relación con los demás o con uno mismo que, a su vez, altera las 
expectativas de rendimiento futuro (Halperin et al., 2019). Una de las estrategias estudiadas es 
el falso-comparativo, donde se les proporciona a los sujetos un AF deliberadamente erróneo en 
relación con sus resultados (Halperin et al., 2020). 

El objetivo de la presente revisión fue conocer la influencia del feedback aumentado 
positivo o negativo en el rendimiento del deportista durante el entrenamiento de fuerza.  
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MÉTODO DE REVISIÓN 

Procedimiento 

El proceso de la revisión sigue las directrices PRISMA (Preferred Reporting Items for 
Systematic review and Meta-Analyses) (Urrútia y Bonfill, 2010). Se realizó una revisión de 
artículos hasta febrero de 2021.  

La búsqueda de los artículos se realizó en las siguientes bases de datos informatizadas 
online: PubMed (MedLine) y Scopus (Web of Science). También se utilizaron fuentes adicionales 
como el buscador de Google Académico. 

Los descriptores utilizados para la búsqueda fueron: “physical activity”, “resistance 
training”, “strength training”, “muscle strength”, “power output”, “power production”, “force 
production”, “training adaptations”, “cycling performance”, “jump squat”, “athletes”, “youth”, 
“young”, “adolescents”, “young adults”, “verbal feedback”, “augmented verbal feedback”, 
“extrinsic feedback”, “negative feedback”, “effect of deception”. Los términos de búsqueda se 
utilizaron de forma conjunta con el término AND combinado con el término OR y los bloques de 
la temática utilizando la estrategia de búsqueda PIO (interventions, outcomes y participants). 
Dichos descriptores se introdujeron por título y resumen en el buscador.  

Los criterios de selección fueron: sujetos familiarizados con el entrenamiento de fuerza o 
resistencia, debía haber un grupo experimental y un grupo control o, dos o más grupos 
experimentales o, diseños de medidas repetidas. Se requería que los parámetros de medida 
fueran objetivos y medibles. 

A partir de la búsqueda realizada a través de las bases de datos online se encontraron 
inicialmente 108 artículos. De los cuales seis artículos fueron seleccionados para su análisis 
(Figura 1).  
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Figura 1: Diagrama de flujo. 
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Resultados 

Los principales hallazgos encontrados en esta recopilación han sido que: ofrecer feedback 
siempre era mejor que no proporcionar ningún tipo de feedback (Paterson y Mariano, 2004; 
Staub et al., 2013; Davies et al., 2016; Zalech et al., 2017; Vanderka et al., 2020; Halperin et al., 
2020). Que la condición de feedback aumentado negativo genera mayores mejoras en la 
producción de potencia media en una contrarreloj de 4000m en ciclismo (Davies et al., 2016), 
en la máxima contracción voluntaria y en las señales EMG del bíceps y del tríceps en 
contracciones isométricas de los flexores de codo (Halperin et al., 2020) y, mejores tiempos y 
mayor producción de potencia en pruebas de 30km de ciclismo (Paterson y Marino, 2004) 
respecto a la condición de feedback aumentado positivo. Y, este último a su vez, mayores 
mejoras respecto a la condición de no proporcionar feedback (Tabla I). 

Tras haber analizado la literatura y sacar las conclusiones pertinentes, podemos afirmar 
que, dar un feedback aumentado negativo respecto al valor real del grupo o individual, genera 
mejores resultados que un feedback aumentado positivo y, sobre todo, respecto a no 
proporcionar ningún tipo de feedback.  

A partir de aquí, se observa una escasez de evidencia científica de cómo afecta el tipo de 
feedback, en este caso, positivo o negativo, en condiciones de entrenamiento contra resistencia.  

Es por ello que el objetivo principal de este estudio es comprobar si proporcionando un 
feedback aumentado positivo o negativo, en este caso, proporcionar al deportista un feedback 
deliberadamente erróneo en relación a sus resultados (Halperin et al., 2020), como por ejemplo 
decirle que su desempeño fue un 20% mejor o peor en comparación con sus propios intentos 
(Lewthwaite y Wulf, 2010), repercute en aumentos de la potencia aguda generada en cada 
contracción muscular en el ejercicio de press de banca lanzado con máquina Smith. 

Se plantea la hipótesis de que, en comparación con el feedback real, con los feedback 
aumentado positivo y negativo, habrá una producción de potencia significativamente mayor y, 
además, con el feedback aumentado negativo más que con el positivo (Halperin et al., 2020), 
con lo que se entiende como una mayor eficiencia y efectividad del entrenamiento, en un 
protocolo de press de banca lanzado en máquina Smith. 

Si esta hipótesis se cumple, podría ser interesante llevar a cabo estrategias de 
entrenamiento en las que se proporciona feedback aumentado con el objetivo de mejorar los 
niveles de producción de potencia aguda. A pesar de ello, se debe gestionar de manera 
minuciosa, ya que puede darse el caso de que si proporcionamos constantemente un feedback 
aumentado negativo acabe afectando a la motivación del deportista (Badami et al., 2011).  

INTERVENCIÓN 

Método 

Enfoque experimental del estudio 

El estudio consistió en dos días de mediciones con un descanso de 48 horas mínimo entre 
la primera medición y la segunda. Se les dijo a los participantes que se mediría la “Variabilidad 
de la potencia con el método de entrenamiento Cluster en noveles y expertos” con el fin de 
ocultar el verdadero propósito de estudio: “Valoración de la producción de potencia en 
ejercicios de fuerza con biofeedback alterado”. En la primera sesión, con una duración de 30 
minutos, se llevó a cabo la medición de 1RM en press de banca con la máquina Smith y una serie 
de familiarización para la segunda sesión. En la segunda sesión, con una duración de 50 minutos, 
se llevó a cabo la intervención con el feedback alterado en el ejercicio de press banca lanzado 
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con máquina Smith. En ambos días se realizó un calentamiento general de seis minutos, un 
calentamiento específico y finalmente la parte principal de la sesión.  

En los diferentes estudios objeto de análisis para llevar a cabo la propuesta de 
intervención (Tabla I) podemos observar diferentes tipos de feedback proporcionado, sin 
embargo, los tres que nos conciernen a nosotros tras su análisis son: feedback real, feedback 
aumentado positivo (en este caso informar un 5% por encima del valor real) y feedback 
aumentado negativo (en este caso informar un 5% por debajo del valor real).  

Es por ello que en la segunda sesión se realizaron seis series de seis repeticiones al 50%RM 
en las que se proporcionaba feedback aumentado de la potencia generada en cada repetición. 
En la primera serie se mantuvieron los valores reales y se apuntaba el promedio de la serie para 
que nuestro participante tuviera constancia de ello y pudiera tener una guía durante las 
siguientes series. En las series dos y tres se le proporcionaba feedback positivo o negativo, 
diferente una serie de la otra. En la serie cuatro volvíamos a dar valores reales, para finalmente 
en las series cinco y seis volver a alterar dichos valores de potencia, una diferente de la otra 
(Figura 2).  

 
Figura 2: tipo de feedback proporcionado en cada serie. 

Diseño 

Se trata de un diseño de medidas repetidas donde las variables dependientes del estudio 
fueron, fundamentalmente la potencia, y menos relevantes en nuestro caso, la velocidad media 
propulsiva y la velocidad máxima. En cuanto a la variable independiente en este caso fue el tipo 
de feedback proporcionado. En lo que respecta a las variables contaminantes como pudo ser la 
colocación del sujeto, la ejecución del movimiento, el agarre de la barra, ruidos externos y 
horarios, fueron controladas de la siguiente manera: el sujeto debía adoptar los mismos apoyos 
en todas las series y repeticiones (descritos más adelante); el movimiento fue observado tanto 
por dos spotter como por el investigador para evitar movimientos inadecuados como pudiera 
ser el rebote de la barra en el pectoral; el agarre de la barra  se midió para cada participante y 
estuvo marcado en ambas sesiones; en cuanto a los ruidos externos, ni el investigador ni los 
ayudantes conversaron durante la ejecución de las series y no había ruidos contaminantes; para 
acabar, se intentó que los participantes realizaran ambas sesiones en la misma franja horaria.  

Muestra 

Se obtuvo una muestra de 14 hombres entrenados y experimentados en el entrenamiento 
de fuerza (edad 23.9 ± 2.5 años, estatura 1.77± 0.05m, peso corporal 76.7 ± 8.5kg, experiencia 
en el entrenamiento de fuerza 5.1 ± 3.3 años y 1RM de 102.6 ± 19.0kg). Ninguno de ellos sufría 
lesiones ni molestias durante el periodo de intervención y todos ellos firmaron un 
consentimiento informado previo estudio.   

SERIE 1 

6 Repeticiones

Feedback 
Real

SERIE 2 

6 Repeticiones

Feedback 
aumentado 

(+5%)

Feedback 
aumentado    

(-5%)

SERIE 3

6 repeticiones

Feedback 
aumentado    

(-5%)

Feedback 
aumentado 

(+5%)

SERIE 4 

6 Repeticiones

Feedback 
Real

SERIE 5 

6 Repeticiones

Feedback 
aumentado    

(-5%)

Feedback 
aumentado 

(+5%)

SERIE 6 

6 Repeticiones

Feedback 
aumentado 

(+5%)

Feedback 
aumentado    

(-5%)
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Instrumentos de medida 

Los instrumentos utilizados fueron Máquina Smith (Multipower M953; Technogym, Italy) 
tanto para la medición de 1RM como para la segunda sesión donde se proporcionaba el 
feedback aumentado. Se utilizó un encoder lineal (Speed4Lift) tanto para medir la velocidad 
media propulsiva (MVP), la estimación de 1RM, como para la potencia generada en la segunda 
sesión. Perez-Castilla et al. (2019) observaron en su estudio una precisión aceptable con un 
coeficiente de correlación de Pearson [r] ≥ .94, por lo que podemos dar por valido el dispositivo. 
Los valores se registraban a partir de la aplicación (Speed4lifts). Para el peso de los participantes 
se utilizó una tanita (TANITA BC-545N). Se utilizó un contrarreloj para controlar los 15 segundos 
de pausa entre repeticiones que eran necesarios para proporcionar el feedback al participante.  

Procedimiento 

El estudio experimental consistió en dos sesiones con una diferencia de 48 horas entre 
sesión. La primera tenía una duración de 30 minutos y su propósito era estimar el 1RM del sujeto 
en press banca con máquina Smith. La segunda sesión tenía una duración de 50 minutos, era la 
sesión principal del estudio, donde se proporcionaba el feedback aumentado. Antes de nada, 
los participantes firmaron un consentimiento informado y se les tomó las medidas pertinentes 
(estatura, peso, edad, experiencia con el entrenamiento de pesas y anchura del agarre de la 
barra). Se indicó a los sujetos que se abstuvieran de participar en actividades extenuantes 
durante las 24 horas antes de cada sesión de prueba y que evitaran el alcohol, la cafeína, el 
tabaquismo y el consumo de comidas abundantes durante al menos tres horas antes de la 
prueba (Dohoney et al., 2002). 

Ambas sesiones tenían un calentamiento general, un calentamiento específico en 
máquina Smith y finalmente el objetivo principal de cada sesión.  

El calentamiento tenía una duración de seis minutos que constaba de: tres minutos de 
carrera continua a baja intensidad (8 km/h) en una cinta de correr (TechnogYm JOG EXCITE 500) 
y tres minutos de movilidad articular (Movilidad escápula-hombro / Antepulsión y retropulsión 
de hombro / Circunducción de hombros (delante-detrás) / Aperturas-cierres hombros / Flexo-
Extensión de hombro / Rotaciones de muñeca (cada lado) + Flexo-extensión / Plancha frontal, 
lateral (cada lado) y puente de glúteo isométrico con una duración de 15 segundos cada uno. 

Se les explico a los participantes previo al trabajo específico que debían mantener cinco 
apoyos en todo momento en todas las repeticiones del press de banca (cabeza, parte superior 
e inferior de la espalda, glúteos y pies). La fase excéntrica debía ser controlada, tocando con la 
barra la parte media del pectoral y evitando los rebotes. En cuanto a la fase concéntrica, debía 
ser a máxima velocidad. En la primera sesión la barra no sería lanzada, sin embargo, en la 
segunda debía ser un press de banca lanzado.  

En la primera sesión, tras preguntar al participante su 1RM aproximado (Brown y Weir, 
2001), realizaron tres series de calentamiento para comenzar con el cálculo de 1RM a partir de 
la pérdida de velocidad con el encoder lineal: 10 repeticiones al 30% de su RM, ocho repeticiones 
al 40% de su RM y seis repeticiones al 50% de su RM. Todas las series se realizaron con dos 
minutos de descanso entre serie. Posteriormente, se procedía a realizar la estimación del 1RM, 
comenzando por el 60%RM realizando cuatro repeticiones (dos minutos de descanso), tres 
repeticiones al 70%RM, dos repeticiones al 80%RM y una repetición al 90%RM (tres minutos de 
descanso a partir del 70%RM). Según Badillo y Medina (2010) para que realmente estemos 
trabajando al 90%RM del participante, la MVP debía estar en torno 0.33, una vez comprobado 
que así era, dábamos por válida la estimación. En caso de no ser así, modificábamos la carga por 
arriba o por abajo para tener una estimación más acertada. Por último, realizaron una serie de 
familiarización para la posterior sesión de seis repeticiones de press de banca lanzado al 50%RM 
de la carga estimada. Se utilizó este porcentaje de la carga puesto que la potencia máxima 
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generada en un press de banca lanzado se alcanza alrededor de dicho porcentaje respecto al 
1RM (Baker et al., 2001). Se les explico en qué consistiría la segunda parte del estudio y el 
procedimiento de cómo debían lanzar la barra.  

La segunda sesión y principal objetivo de estudio, consistía en un calentamiento específico 
de tres series de aproximación a partir del RM establecido en la primera sesión. Shimano et al. 
(2006) nos habla de un calentamiento de 10-8 repeticiones a baja intensidad, 5-3 repeticiones a 
moderada intensidad y 3-1 repetición a alta intensidad, por lo que se estableció la siguiente 
propuesta: una serie de 10 repeticiones al 40%RM; dos minutos de descanso. Una serie de 5 
repeticiones al 60%RM; dos minutos de descanso. Una serie de 3 repeticiones al 80%RM; tres 
minutos de descanso.  

A continuación, se les recordaba el protocolo de las seis series a realizar, donde debían 
ejecutar seis repeticiones de press de banca lanzado (sin despegar los cinco apoyos 
anteriormente nombrados) al 50%RM de la carga estimada en la primera sesión, con 15 
segundos de descanso entre repetición y tres minutos entre series. Realmente, este protocolo 
es similar al método de entrenamiento Cluster, en el cual se aplica un descanso de entre 10-30 
segundos entre repeticiones, de este modo evitamos la fatiga entre repeticiones y podemos 
mantener los valores de potencia lo más estables posible en cada repetición (Haff et al., 2008). 
Cabe decir que, si tras el calentamiento específico (exactamente la repetición al 80%RM) el 1RM 
se encontraba muy alterado respecto al valor calculado en la primera sesión, prescribimos el 
50%RM respecto al nuevo 1RM generado en esta sesión. Se contaba con dos spotters que 
sujetaban la barra tras el lanzamiento en su punto más alto, la dejaban reposar en las manos del 
participante (con codos extendidos) y éste la dejaba fija en las sujeciones. Tras el pitido de la 
cuenta atrás de 15 segundos, el participante debía volver a sacar la barra, y realizar otra 
repetición. El investigador era el que proporcionaba el comienzo y el final de la serie. Además, 
daba dos veces el feedback de la potencia generada en cada repetición con un tono neutro y 
manteniendo en todas las repeticiones y series el mismo tono de voz.  

Por otra parte, no se permitía motivar al participante ni hablar con él durante las 
repeticiones. Tras la primera serie, se apuntaba en una pizarra el promedio de la potencia de 
todas las repeticiones para que el participante tuviera conocimiento del valor medio de su 
rendimiento para las posteriores series, y de este modo fuera más consciente de si rendía más 
o menos (sin conocer realmente que el investigador manipulaba las series posteriores).  

Los diferentes feedback proporcionados fueron:  

− Para el caso de Feedback real: potencia real generada. 

− Para el caso de Feedback Aumentado Positivo: 5% más a la potencia generada en cada 
repetición. 

− Para el caso de Feedback Aumentado Negativo: 5% menos a la potencia generada en 
cada repetición.  

Las series dos – tres y cinco – seis fueron aleatorizadas y alteradas en todos los sujetos, 
sin embargo, la serie uno y cuatro fueron siempre fijas, siendo éstas el valor real de la potencia 
generada (Figura 2).  

Algunas de las limitaciones que se observaron en este estudio fue que a pesar de los 
esfuerzos por mantener en todo momento el mismo tono de voz, ritmo y volumen, al ser 
proporcionado por el investigador, lo más lógico es que la voz haya fluctuado y los resultados 
puedan verse afectados por ello (Halperin et al., 2015). Sería interesante para futuros estudios 
pasar a los participantes un cuestionario que mida el tipo de personalidad para verificar si hay 
relación entre los resultados que se obtengan y si el participante tiene, por ejemplo, una 
personalidad más competitiva o pasiva ante diferentes resultados.  
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Análisis estadístico  

En el análisis de datos del presente trabajo se llevó a cabo un análisis de medidas repetidas 
(ANOVA). Para ello se utilizó tres niveles que correspondía al feedback real, feedback 
aumentado positivo y feedback aumentado negativo. Se registró los valores de potencia de cada 
intento y se seleccionaron las repeticiones a partir de la primera (de la dos a la seis) para los tres 
tipos de feedback. Los estadísticos descriptivos se presentaron como media ± desviación típica 
(Media ± SD). Se utilizó un nivel de significación estadística del p<0,05. Los análisis estadísticos 
se realizaron con el paquete de software SPSS (IBM SPSS versión 22.0, Chicago, IL, USA). 
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ANEXO 
Tabla I. Características de los estudios 

ESTUDIO 
PEDro’s 

score 
PARTICIPANTES GRUPO EXPERIMENTAL 

EJERCICIOS / 
TAREA 

INTENDIAD 
DURACIÓN / 
FRECUENCIA 

PARÁMTROS DE 
PRUEBA 

RESULTADOS 

Paterson & 
Marino 
(2004) 

8 21 participantes (17 
hombres y 4 mujeres). 

Larga distancia: (n=7) (media ± DE, 26.9 ± 10.6 
años, 75.9 ± 9.4 kg, 4.3 ± 0.5 VO2peak, 303.4 ± 
34.9 producción de potencia máxima). 
Corta distancia: (n=7) (media ± DE, 26 ± 11.8 años, 
73.8 ± 10.8 kg, 3.8 ± 0.7 VO2peak, 276.6 ± 61.1 
producción de potencia máxima). 
Grupo control: (n=7) (media ± DE, 27.6 ± 9.0 años, 
76.1 ± 11 kg, 4.2 ± 0.4 VO2peak, 310.0 ± 75.3 
producción de potencia máxima). 

Ciclismo. 

Larga distancia: 3 pruebas en 
diferentes días de 30km, 36km y 
30km. 
Corta distancia: 3 pruebas en 
diferentes días de 30km, 24km y 
30km. 
Grupo control: 3 pruebas en 
diferentes días, todas de 30km. 

1 semana / 3 
sesiones (48 
horas entre 
sesiones). 

Prueba incremental 
hasta el agotamiento 
para determinar la 
producción de 
potencia máxima y el 
VO2peak. 

Larga distancia: < tiempo e > 
producción de potencia en la 
prueba 3 respecto la prueba 1. 
Corta distancia: > tiempo y = 
producción de potencia (pero 
menor al final de la prueba que al 
comienzo). 
Grupo control: = tiempo e = 
producción de potencia. 
No hubo diferencias significativas 
en el RPE14. 

Staub et al. 
(2013) 

7 

14 participantes (9 
hombres y 5 mujeres) 
21.4 ± 0.8 años. 179.6 ± 
6.1 cm, 87.5 ± 14.8 kg. 

Feedback (n=14) 
Non-Feedback (n=14) 

CMVJ 
(countermoven
t vertical jump). 

3 series de 5 CMVJ (repeticiones) 
máxima intensidad. 
3minutos descanso entre serie-
20s entre repetición. 

2 días / 2 
sesiones 
(48 horas entre 
sesiones). 

CMVJ medido en 
plataforma de fuerza 
calibrada a 200Hz. 

Mejoras significativas en CMVJ 
(series 2 y 3) con feedback 
respecto a No-Feedback. 

Davies et 
al. (2016) 

8,4 ± 
0,6 

119 participantes (sólo 
estudios que analizaban 
tipo de feedback). 

FC5  
No-F6 

FN7 

FEP8 

FEN9 

FI10 

Ciclismo: 
Contrarreloj de 

4000m. 

Para la intensidad se utilizó la 
ecuación: (producción de potencia 
media del segmento / producción 
de potencia media de prueba 
global). Para los estudios FEN 
pedaleaban a una intensidad del 
102% de su MPO11. 

_ 
Producción de 
potencia media en una 
contrarreloj de 4000m. 

FEN produce diferencias 
significativas en MPO al principio 
y mitad de la prueba. Además de 
una menor variabilidad en el 
rendimiento general en 
comparación con FEP. 

Zalech, M., 
et al. 

(2017) 
7 

88 participantes 
hombres adultos jóvenes 
sanos (21,55 ± 1,13 
años). 

E112: (n=44) 
E213: (n=44) 

Saltos de 50cm, 
75cm y 100cm. 

3 repeticiones (50cm). 
3 repeticiones (75cm). 

3 repeticiones (100cm). 

2 días / 1 día de 
selección y 1 día 
de mediciones). 

Long jump test (saltos 
de 50cm, 75cm y 
100cm). 

Resultados significativamente 
mejores cuando se daba feedback 
verbal. 

Halperin, I. 
et al. 

(2020) 
≥ 9 

22 participantes: 
11 mujeres (media ± DE: 
20.6 ± 0.8 años, 167 ± 5.6 
cm, 69.2 ± 10.2 kg). 
11 hombres (media ± DE: 
20.3 ± 0.7 años, 181 ± 7.3 
cm, 80.7 ± 7.7kg ). 

PAF1 (n = 22). 
NAF2 (n = 22). 

No-AF3 (n = 22). 
 

Contracciones 
isométricas de 
los flexores de 
codo a 90º de 
flexión con 
apoyo. 

12 MVC4 con ratio 
trabajo/descanso 5/10s. 

1-3 semanas / 3 
sesiones con 2-8 
días entre 
sesión 

Fuerza ejercida en 
contracciones 
máximas isométricas a 
90º de flexión de codo 
medidas con una galga 
extensiométrica a 
2000Hz. 

Para MVC, Bíceps EMG y tríceps 
EMG, la condición de NAF obtuvo 
mejores resultados que PAF y no-
AF, y PAF a su vez más que no-AF 
(excepto en tríceps EMG, dónde 
no hubo diferencias significativas 
entre PAF y no-AF). 

Vanderka, 
M. et al. 
(2020) 

 

≥ 9 25 participantes  

Feedback instantáneo: (media ± DE n = 13, edad 
= 22.9 ± 2.2 años, altura = 182.9 ± 3.6 cm, masa 
corporal = 81.6 ± 5.7 kg, 3RM = 194.6 ± 19.8 kg). 
Non-Feedback: (n = 12, edad = 23 ± 2 años, 
altura = 182 ± 4.9 cm, masa corporal = 80.4 ± 6.9 
kg, 3RM = 163.3 ± 36.9 kg). 

Carrera máxima 
en 20m, 30m y 

50m. 

CMJ y SJ. 

Back half-squat. 

4 series x 8 repeticiones (semana 
1-3). 8 series 4 repes (semana 4 -
6). 

6 semanas / 3 
días por 
semana 

Se realizó test pre, 
medio, y post en 
pruebas de carrera 
máxima 20m, 30m y 
50m, 3RM back half-
squat, producción de 
potencia media, CMJ y 
SJ. 

Grupo con feedback mostró 
mejoras significativas en todos los 
test a diferencia del grupo sin 
feedback, donde no hubo 
mejoras. 

PAF1: positive augmented feedback. NAF2: negative augmented feedback. No-AF3: no augmented feedback. MVC4: Maximal voluntary contraction. FC5: feedback completo (la retroalimentación disponible se proporcionó con precisión 
(ensayo control). No- F6: sin comentarios (donde todos los comentarios fueron retenidos). FN7: feedback neutral (donde los participantes corrieron con un avatar virtual en pantalla que representaba con precisión la producción de potencia 
media (MPO) de una actuación anterior). FEP8: feedback engañoso positivo (se informó a los participantes que se estaban desempeñando mejor que en la realidad). FEN9: feedback engañoso negativo (se informó a los participantes que se 
estaban desempeñando peor de lo que estaban en realidad o donde la retroalimentación del desempeño era inexacta). FI10: feedback informado (donde los participantes completaron una prueba final después de ser informados de que su 
prueba anterior en presencia de un marcapasos se estableció en una intensidad de ejercicio mayor que su prueba de línea de base). MPO8: producción de potencia media. E112: Se pidió a los miembros del grupo que realizaran saltos largos 
de 50 cm de pie (3 intentos), saltos de 75 cm (3 intentos) y saltos de 100 cm (3 intentos). E213: se pidió a los miembros del grupo que realizaran las mismas tareas, pero en orden inverso, es decir, saltos de 100 cm (3 intentos), saltos de 75 
cm (3 intentos) y saltos de 50 cm (3 intentos). RPE14: Índice de Esfuerzo Percibido. 


