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Informe Produccion didactica

GUIA METODOLOGICA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA Y LA
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100 Y 200 METROS PLANOS, HACIA EL ALTO RENDIMIENTO DEPORTIVO.
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Resumen

Este Trabajo Final de Graduacion se centra en el atletismo de alto rendimiento, especificamente en las carreras
de velocidad, y tiene como fin abordar las debilidades detectadas en la preparacion fisica de estas disciplinas.
La finalidad es disefiar una guia metodologica digital de entrenamiento que contribuya a optimizar el rendimiento
deportivo de atletas en formacién, mediante el desarrollo especifico de las cualidades fisicas condicionales de
fuerza y potencia.

La problemética identificada radica en el desconocimiento, por parte de entrenadores y atletas, sobre la correcta
aplicacion de cargas en ejercicios pliométricos y de fuerza. Este desconocimiento incluye la magnitud del estrés
metabdlico y mecanico que estas cargas pueden generar, asi como su verdadera transferencia al rendimiento
deportivo. En respuesta a esta necesidad, la produccion didactica propone una guia estructurada que integre
técnicas de entrenamiento basadas en la evidencia cientifica, orientadas a maximizar el estimulo de las
capacidades mencionadas.

La guia incluye recomendaciones sobre periodizacion de la carga, ejecucion técnica, y ejercicios con alta
transferencia hacia las pruebas de 100 y 200 metros planos. La propuesta metodologica estara alineada con
las tendencias contemporaneas del entrenamiento deportivo, promoviendo un enfoque eficiente y especifico,
adaptado al ciclo competitivo del atleta.

De esta forma, se busca ofrecer una herramienta didactica y practica que fortalezca la intervencion profesional
de entrenadores y potencie el desarrollo fisico integral de velocistas juveniles y de alto nivel.

Palabras clave: Apoyo pedagdgico, Atleta, Deportista, Desarrollo fisico, Método pedagogico, Nivel profesional.
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Introduccion

En el &mbito del atletismo, las carreras de velocidad, particularmente las pruebas de 100 y 200 metros
planos, demandan un elevado nivel de preparacion fisica, técnica y psicoldgica (Bompa & Buzzichelli,
2019). Segun Barrena (2010), en los ultimos afios, la evolucion de los métodos de entrenamiento ha
promovido propuestas mas especificas, fundamentadas en el anélisis biomecanico y fisioldgico del
rendimiento, lo cual ha permitido optimizar los resultados en atletas tanto de categorias élite como de
formacion. No obstante, continua existiendo una brecha notable entre el conocimiento cientifico y su
aplicacion préactica, especialmente dentro de los procesos formativos juveniles.

La presente produccién didactica se desarrolla como una guia metodolégica didactica orientada a la
programacion del entrenamiento fisico para el desarrollo de la fuerza y la potencia muscular,
enfatizando su transferencia al rendimiento en pruebas de velocidad. Se dirige especificamente a
atletas que se encuentran en una etapa considerada critica para el perfeccionamiento de las
capacidades fisicas y motrices propias del alto rendimiento. Segun Barrena (2010), estas edades
corresponden a “fases durante las cuales el organismo esta mas receptivo y tiene un mayor ritmo de
desarrollo para la aplicacion de estas cualidades” (p. 15).

Durante el periodo general de la planificacion, la construccion adecuada de la fuerza y el desarrollo
progresivo de las capacidades neuromusculares son fundamentales para establecer una base sélida
que permita soportar posteriormente cargas mas intensas y especificas del periodo especial y
competitivo (Bompa & Buzzichelli, 2019). Una periodizacién organizada contribuye a que el atleta
evolucione de manera segura y eficiente, disminuyendo el riesgo de lesiones y favoreciendo
adaptaciones funcionales a mediano y largo plazo (Dantas et al., 2010).

Diversos autores sefialan que el rendimiento en velocidad depende, en gran medida, del control,
andlisis y ajuste del entrenamiento de fuerza, orientado hacia la especificidad de la disciplina (Bompa,
2002). Gonzalez-Badillo y Gorostiaga (2002) destacan la importancia de considerar variables
neuromusculares como la tension muscular, la activacion, la velocidad de contraccion y la estructura
sarcomérica para maximizar el efecto del entrenamiento. Asimismo, Jiménez-Reyes y Gonzélez-
Badillo (2012) subrayan la relevancia de la mecanica de produccién de fuerza para mejorar la
aceleracion y la velocidad maxima. Por su parte, Cabezuelo y Frontera (2010) enfatizan que las
habilidades motrices fundamentales alcanzan mayor complejidad en esta etapa, lo cual facilita el
desarrollo progresivo de destrezas especificas para la velocidad.

El impacto esperado de esta propuesta radica en fortalecer los procesos de entrenamiento durante
etapas clave del desarrollo atlético, mejorando no solo el rendimiento fisico de los velocistas, sino
también la calidad pedagdgica del trabajo de los entrenadores. De esta manera, se promueve una
preparacion integral, segura y eficiente que responda a las demandas reales del alto rendimiento
deportivo.

En la practica cotidiana persiste una limitada disponibilidad de propuestas metodoldgicas aplicables
que integren estos principios dentro de una planificacién anual coherente. En respuesta a esta
necesidad, la presente producciéon didactica propone una herramienta estructurada, practica y
fundamentada en evidencia cientifica, que facilite la planificacion del entrenamiento fisico en el
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atle’usmo de velocidad. El objetivo es beneficiar el rendimiento deportivo y mejorar el proceso de
formacion, brindandoles un marco técnico-metodoldgico sdlido para optimizar sus capacidades de
fuerza y potencia, bajo principios de progresividad, especificidad y transferencia.

Objetivos
Objetivo general:

Disefiar una propuesta didactica digital para la planificacion del entrenamiento de la fuerza y la
potencia en velocistas de 100 y 200 metros, basada en principios cientificos del entrenamiento
deportivo.

Objetivos especificos:

1. Identificar y describir los ejercicios fisicos, asi como medios y métodos de entrenamiento fisico
mas actualizados y eficaces aplicables al atletismo de velocidad, en funcién de las demandas
especificas del rendimiento deportivo en las pruebas de 100 my 200 m.

2. Elaborar una guia metodol6gica de aplicacion practica que sirva como herramienta para
entrenadores y atletas, orientada a optimizar el proceso de entrenamiento fisico de las
cualidades de fuerza y potencia en las etapas de formacién y perfeccionamiento deportivo.

Método

La presente guia metodoldgica se elaboré como una produccion didactica fundamentada en literatura
especializada y en criterios de elegibilidad extraidos de estudios experimentales y cuasi-
experimentales vinculados al entrenamiento de la fuerza y la potencia aplicadas a las pruebas de
velocidad del atletismo. Este enfoque metodol6gico integra estrategias pedagdgicas y técnico-
cientificas que permiten organizar, seleccionar y presentar los contenidos de forma clara, secuencial
y pertinente para el contexto del rendimiento deportivo (Fortea Bagan, 2009). Asimismo, se consideran
investigaciones recientes que abordan el desarrollo de la fuerza muscular y su transferencia a la
velocidad, lo cual sustenta las decisiones metodoldgicas adoptadas.

Tipo de estudio

El presente trabajo corresponde a una produccion didactica, entendida como un recurso pedagdgico
orientado a apoyar y optimizar los procesos de ensefianza y aprendizaje mediante la estructuracion y
presentacion organizada de contenidos. Segun Fortea Bagan (2009), la producciéon didactica implica
la comprension integral de los recursos pedagdgicos necesarios para planificar, estructurar y
comunicar contenidos de forma sistematica, atendiendo al nivel educativo y a las caracteristicas de
los usuarios.
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De acuerdo con Montealegre-Garcia (2016), la didactica articula tanto las estrategias de ensefianza
como las estrategias de aprendizaje. Las primeras incluyen el disefio, programacion y formulacion de
contenidos de forma verbal o escrita; mientras que las segundas orientan los procesos que el docente
organiza para favorecer que los estudiantes desarrollen habilidades como la observacion, el analisis,
la formulacion de hipotesis, la resolucion de problemas y la construccion auténoma del conocimiento.

La presente produccion didactica integra elementos teoricos, metodoldgicos y audiovisuales que
permiten comprender, aplicar y transferir correctamente los contenidos relacionados con el
entrenamiento de la fuerza y la potencia para velocistas.

Estructura metodoldgica

Sujetos: Atletas que se encuentran en un rango etario considerado éptimo para el desarrollo de
capacidades neuromusculares asociadas al rendimiento en pruebas de velocidad

Poblacion meta: La guia metodoldgica esté dirigida principalmente a:
1. Educadores fisicos.
2. Entrenadores de atletismo.
3. Preparadores y readaptadores fisicos
4. Estudiantes avanzados de ciencias del movimiento humano.

5. Entrenadores de otras disciplinas deportivas que utilicen el entrenamiento de la fuerza y la
potencia para optimizar el rendimiento.

Poblacion beneficiada: Los beneficiarios directos e indirectos con la produccion didactica son:

1. Entrenadores, quienes dispondran de un recurso actualizado, practico y fundamentado que
facilita la planificacion y ensefianza del entrenamiento fisico.

2. Atletas juveniles y adultos, especialmente velocistas de 100-200 m, quienes podran mejorar
su rendimiento mediante una metodologia estructurada coherente con la evidencia cientifica
actual.

3. Centros deportivos y educativos, al contar con un recurso formativo aplicable a programas de
atletismo y acondicionamiento fisico.
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El proposﬂo es fortalecer la calidad del proceso de entrenamiento en etapas de formacion, asegurando

que los contenidos se presenten de manera progresiva, clara y ajustada a las demandas reales del
entrenamiento de velocidad.

Procedimiento

El procedimiento de elaboracion de la presente guia metodolégica se desarrolld en varias fases
consecutivas que permitieron integrar de manera coherente el componente tedrico, técnico y
audiovisual del multimedio final. A continuacion, se detallan cada una de las etapas seguidas:

Para fundamentar el marco tedrico referencial de la produccion didactica se llevd a cabo una
indagacion bibliografica sistematica en libros especializados, articulos cientificos, revistas
electrénicas, tesis académicas y producciones didacticas actuales relacionadas con el entrenamiento
de la fuerza, la potencia y el rendimiento en pruebas de velocidad.

La busqueda incluy6 bases de datos como Scielo, PubMed y catalogos universitarios, utilizando
palabras clave como fuerza, potencia muscular, pliometria, velocidad y transferencia de
entrenamiento.

Las fuentes seleccionadas guiaron la definicion de principios, contenidos, progresiones y
recomendaciones incluidas en la guia.

Con base en la revision bibliografica, se establecieron criterios de elegibilidad para decidir qué
informacién formaria parte de la guia:

« Evidencia cientifica.

« Relevancia para atletas de 100-200 m.

» Transferencia directa al rendimiento de velocidad.

« Viabilidad practica en contextos de entrenamiento juvenil.

e Los contenidos se organizaron por mddulos, asegurando homogeneidad en estructura,
secuencia y profundidad técnica.

En cuanto al disefio instruccional del multimedio de la guia metodolégica cada ejercicio incluyd un
guion técnico audiovisual con posicion inicial, ejecucion, puntos clave, errores frecuentes,
progresiones y parametros de carga recomendados.

Los videos se grabaron de manera frontal y lateral, segin el mejor angulo de toma y protocolo de
seguridad. Los ejercicios se grabaron en formato vertical (16:9), cuidando encuadres completos,
iluminacion y continuidad. Se realizaron varias tomas por ejercicio (modelo y correcciones técnicas).

Se editaron los videos mediante aplicaciones como InShot®, incorporando rétulos técnicos (posicion
inicial, ejecucion, posicion final, errores a evitar), cortes limpios, estabilidad visual y formato MP4 a
1080p. Se eliminaron espacios vacios y se optimizé el encuadre para resaltar el movimiento principal.
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Presentacion del Producto

Acceso al producto digital interactivo:

A continuacion, se presenta la multimedia con el siguiente acceso a la guia digital interactiva, junto
con sus recursos audiovisuales, se procede a tocar el siguiente botdn para acceder:

Multimedio

Limitaciones

Si bien el presente Trabajo Final de Graduacion propone una guia metodolégica digital para la
planificacién del entrenamiento de fuerza y potencia muscular en atletas velocistas, es importante
reconocer una serie de limitaciones que condicionaron el alcance del proyecto:

1. Falta de validacién practica en campo:

Una de las principales limitaciones fue la imposibilidad de implementar la guia en un entorno real de
entrenamiento para evaluar su efectividad mediante pruebas fisicas, seguimiento longitudinal o
comparacion de resultados. Esta decision obedecié a limitaciones de tiempo, acceso a grupos
experimentales y a restricciones institucionales durante el proceso de recoleccion de datos. Para
superar esta limitacion, se recomienda que futuros trabajos utilicen esta propuesta como base para
investigaciones experimentales o estudios de caso aplicados.

2. Cobertura tematica restringida:

Aunque el entrenamiento de velocidad involucra aspectos técnicos, psicolégicos y nutricionales, este
trabajo se centrd Unicamente en las capacidades fisicas condicionales de fuerza y potencia. Esta
decision responde a la necesidad de acotar el contenido dentro de un marco metodoldgico especifico
y manejable, dada la naturaleza didactica del trabajo. Se sugiere que los entrenadores complementen
esta guia con recursos especializados en las demas areas del rendimiento deportivo.

3. Dependencia de los recursos del entorno:

La aplicabilidad de la guia puede variar segun las condiciones del lugar donde se implemente. Algunos
ejercicios y propuestas requieren material especifico, acceso a instalaciones deportivas y
conocimiento técnico que no siempre estan disponibles en todos los contextos. Por ello, se recomienda
adaptar la propuesta segun las condiciones locales y consultar fuentes complementarias de
entrenamiento funcional en contextos de bajos recursos.


https://drive.google.com/file/d/17Xv366Hcp8fxWfnvALRhGoAKxNtEqPF-/view?usp=drive_link
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Aunque se plantea como una guia digital, no se logré desarrollar una plataforma interactiva o una
aplicacion movil debido a limitaciones técnicas en disefio digital, tiempo de produccién y soporte
tecnoldgico. Por esta razon, el recurso se presenta en formato documento. A futuro, se recomienda
colaborar con profesionales en disefio instruccional y desarrollo web para ampliar el alcance y
accesibilidad del recurso.

Aplicaciones practicas

La guia metodoldgica presentada en este trabajo tiene como finalidad ser utilizada como herramienta
practica para entrenadores, preparadores fisicos, docentes de educacion fisica y atletas juveniles
especializados en pruebas de velocidad. Su disefio permite adaptar sus contenidos a diversos
contextos deportivos, promoviendo una aplicacion didactica y funcional del entrenamiento de fuerza y
potencia muscular en el atletismo de alto rendimiento.

A continuacion, se describen algunas formas en las que esta produccion didactica puede ser aplicada
de manera efectiva:

1. En contextos de clubes o academias de atletismo

Escenario: Un entrenador de un grupo sub-18 planifica la temporada competitiva de un grupo de
velocistas.

Aplicacién:
o Utiliza la guia para establecer la periodizacion del volumen de entrenamiento a lo largo del
macrociclo competitivo.
« Aplica los ejemplos de ejercicios de fuerza especifica (como arrastres, saltos pliométricos y
velocidades cortas resistidas) en la fase preparatoria general y especifica.
 Integra los protocolos sugeridos de progresion de cargas y descanso.

Consejo de implementacidn: Adaptar la carga segun el nivel de madurez bioldgica y la experiencia del
atleta.

2. En sesiones de educacion fisica o iniciacién deportiva

Escenario: Un docente de secundaria desea mejorar las clases practicas con contenido deportivo
especifico.

Aplicacién:

o Emplea la guia como un recurso para planificar sesiones enfocadas en la mejora de la
potencia muscular y velocidad de desplazamiento, incluso fuera del atletismo competitivo.
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o Selecciona ejercicios de facil implementacion y bajo requerimiento de equipamiento,
priorizando los que utilicen el peso corporal y elementos accesibles (conos, bandas elasticas,

sogas, etc.).

P>

Consejo de implementacidn: Adaptar los ejercicios al espacio disponible (cancha, salon, pista) y
supervisar la correcta ejecucion técnica para evitar lesiones.

3. Para entrenadores personales en gimnasios 0 espacios abiertos

Escenario: Un entrenador personal trabaja con jovenes atletas que desean mejorar su rendimiento en
deportes como futbol u otro deporte, donde la velocidad es un componente clave.

Aplicacion:

» Aplica los principios de fuerza reactiva y transferencia horizontal descritos en la guia para
mejorar los tiempos de aceleracion.

« Disefia microciclos semanales utilizando las plantillas de planificacién de la guia, ajustando el
volumen segun el deporte complementario.

Consejo de implementacién: Registrar los tiempos, cargas y evolucion del atleta para monitorear el
progreso y realizar ajustes individuales.

4. En procesos de formacion profesional

Escenario: Un estudiante de Ciencias del Deporte o Entrenamiento Deportivo realiza practicas
supervisadas o un proyecto final.

Aplicacion:

o Utiliza la guia como referencia estructural para disefiar una unidad didactica o ciclo de
entrenamiento para su grupo de practica.

« Aplica fundamentos de planificacion y control de cargas, fundamentando las decisiones en la
bibliografia cientifica incluida.

Consejo de implementacion: Complementar la guia con evaluaciones fisicas basicas (evaluaciones de
salto, evaluaciones de carrera, 1RM estimada) para evaluar la efectividad de los métodos aplicados.
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	5. Entrenadores de otras disciplinas deportivas que utilicen el entrenamiento de la fuerza y la potencia para optimizar el rendimiento.
	Población beneficiada: Los beneficiarios directos e indirectos con la producción didáctica son:
	1. Entrenadores, quienes dispondrán de un recurso actualizado, práctico y fundamentado que facilita la planificación y enseñanza del entrenamiento físico.
	2. Atletas juveniles y adultos, especialmente velocistas de 100–200 m, quienes podrán mejorar su rendimiento mediante una metodología estructurada coherente con la evidencia científica actual.
	3. Centros deportivos y educativos, al contar con un recurso formativo aplicable a programas de atletismo y acondicionamiento físico.
	El propósito es fortalecer la calidad del proceso de entrenamiento en etapas de formación, asegurando que los contenidos se presenten de manera progresiva, clara y ajustada a las demandas reales del entrenamiento de velocidad.
	Procedimiento
	En cuanto al diseño instruccional del multimedio de la guía metodológica cada ejercicio incluyó un guion técnico audiovisual con posición inicial, ejecución, puntos clave, errores frecuentes, progresiones y parámetros de carga recomendados.

	Acceso al producto digital interactivo:
	A continuación, se presenta la multimedia con el siguiente acceso a la guía digital interactiva, junto con sus recursos audiovisuales, se procede a tocar el siguiente botón para acceder:
	Limitaciones
	1. En contextos de clubes o academias de atletismo
	2. En sesiones de educación física o iniciación deportiva
	3. Para entrenadores personales en gimnasios o espacios abiertos
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