Depor('é/

E’ — | Revista Cientifica Especializada en Ciencias de la Cultura Fisica y del Deporte ISSN: 1819-4028 RNPS: 2053

Vol. 22, 2025, pp. e1140 ISSN: 1819-4028

Segunda etapa

https://deporvida.uho.edu.cu

Propuesta metodologica para la ensefianza de la planificacion de

ejercicios con pesas

Resumen:

José Manuel Robles Vidiaux

Combinado Deportivo 1 “Aidée Tamara Bunke”, INDER Moa. Holguin, Cuba.
https://orcid.org/0009-0004-9005-0390 josemanuelroblesvidiaux@gmail.com

Yurisa Roble Alzola

Filial de Ciencias Meédicas “Tamara Bunke Bider” de Moa. Holguin, Cuba.

https://orcid.org/0000-0001-6992-9588 yurisaroble@gmail.com

Recibido: 7/1X/2025

Aceptado: 10/X1/2025

Publicado: 18/X11/2025

Tipo de articulo: original

La planificacion de ejercicios con pesas es un objetivo instructivo crucial en la
formacion de profesionales de la Cultura Fisica, aunque su ensefianza presenta
insuficiencias metodoldgicas que afectan la calidad del entrenamiento y la
seguridad de los practicantes. Es por ello que esta investigacion pretende desarrollar
una propuesta metodoldgica para la ensefianza de la planificacion de ejercicios con
pesas desde la asignatura Pesas Aplicadas en la carrera de Licenciatura en Cultura
Fisica. Se implement6 un disefio cuasi-experimental pretest-postest con una
muestra intencional de 12 estudiantes. La propuesta metodoldgica, construida
mediante métodos tedricos y validada por expertos, se aplicé durante ocho semanas.
Los datos se recolectaron mediante observacion, encuestas y analisis documental,
y se procesaron con estadistica descriptiva. Los resultados evidenciaron que el
porcentaje de estudiantes con conocimiento adecuado para disefiar rutinas aumento
del 25% al 83,3%. Se registraron mejoras sustanciales (+41,7% a +58,3%) en el
manejo de variables clave como la seleccion de ejercicios, la carga, las repeticiones,
el volumen vy la frecuencia semanal. La fundamentacion teorica de los planes
mejord del 33,3% al 91,6%. Como conclusiones, la propuesta metodoldgica

demostrd ser efectiva para mejorar significativamente las competencias de
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planificacidn de ejercicios con pesas, integrando con éxito la teoria y la préctica. Se

recomienda su aplicacion en contextos formativos similares.

Palabras clave: Planificacion; entrenamiento con pesas; fuerza; metodologia; estudiantes

Methodological proposal for teaching weight training exercise planning

Abstract: Weight training planning is a crucial instructional objective in the training of

Keywords:

Physical Culture professionals, although its teaching has methodological
deficiencies that affect the quality of training and the safety of practitioners.
Therefore, this research aims to develop and evaluate a methodological proposal
for teaching weight training exercise planning to Physical Culture students. A pre-
test-post-test quasi-experimental design was implemented with an intentional
sample of 12 students. The methodological proposal, derived from theoretical
methods and validated by experts, was applied for eight weeks. Data were collected
through observation, surveys, and documentary analysis, and were processed using
descriptive statistics. The results showed that the percentage of students with
adequate knowledge to design routines increased from 25% to 83.3%. Substantial
improvements (+41.7% to +58.3%) were recorded in the management of key
variables such as exercise selection, load, repetitions, volume, and weekly
frequency. The theoretical foundation of the plans improved from 33.3% to 91.6%.
In conclusion, the methodological proposal proved to be effective in significantly
improving weight training planning competencies, successfully integrating theory
and practice. It is recommended its application in similar training contexts.

Planning; weight training; strength; methodology, students

Proposta metodolégica para o ensino do planejamento de exercicios com pesos

Resumo: A planificacdo de exercicios com pesos é um objetivo instrucional crucial na

formagdo de profissionais de Cultura Fisica, embora o seu ensino apresente
insuficiéncias metodolégicas que afetam a qualidade do treino e a seguranca dos
praticantes. Por isso, esta investigacao pretende desenvolver e avaliar uma proposta
metodoldgica para o ensino da planificacdo de exercicios com pesos em estudantes
de Cultura Fisica. Foi implementado um desenho quase-experimental pré-teste/pos-
teste com uma amostra intencional de 12 estudantes. A proposta metodoldgica,
construida mediante métodos teoricos e validada por especialistas, foi aplicada
durante oito semanas. Os dados foram recolhidos através de observagdo, inquéritos

e analise documental, e processados com estatistica descritiva. Os resultados
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evidenciaram que a percentagem de estudantes com conhecimento adequado para
planificar rotinas aumentou de 25% para 83,3%. Foram registradas melhorias
substanciais (+41,7% a +58,3%) na gestdo de variaveis-chave como a selecéo de
exercicios, a carga, as repeticdes, o volume e a frequéncia semanal. A
fundamentacdo tedrica dos planos melhorou de 33,3% para 91,6%. Como
conclusBes, a proposta metodoldgica demonstrou ser eficaz para melhorar
significativamente as competéncias de planificagdo de exercicios com pesos,
integrando com sucesso a teoria e a pratica. Recomenda-se a sua aplicagdo em
contextos formativos semelhantes.

Palavras-chave: Planificacdo; treino com pesos; forca; metodologia; estudantes

Introduccion

La planificacion cientifica del entrenamiento con pesas constituye uno de los pilares
fundamentales en la formacion de profesionales de la Cultura Fisica, no solo por su relevancia
en el desarrollo de capacidades condicionales como la fuerza muscular, sino también por su
incidencia directa en la salud, el rendimiento deportivo y la prevencion de lesiones (Costa et
al., 2021; Suchomel et al., 2016). En un contexto global donde el entrenamiento de fuerza ha
trascendido el &mbito competitivo para posicionarse como una herramienta esencial en la
promocion de la salud publica (Westcott, 2012), la capacidad de disefiar, prescribir y supervisar
programas de ejercicios con pesas de manera segura y efectiva se ha convertido en una
competencia profesional indispensable.

Sin embargo, esta competencia requiere dominar una doble dimensién: el conocimiento
cientifico de los principios del entrenamiento y la habilidad pedagdgica para aplicarlos. La
ensefianza de esta disciplina en el &mbito universitario presenta notables deficiencias
metodoldgicas que limitan la adquisicion de dichas competencias.

Estudios recientes, como el de Rossell et al. (2025), identifican de manera especifica que
los procesos de elaboracion de planes de entrenamiento de fuerza suelen caracterizarse por la
improvisacion y el empirismo, evidenciando una carencia de sistemas metodologicos solidos.
Esta problematica se replica en diferentes contextos iberoamericanos, donde los enfoques
pedagdgicos predominantes suelen ser excesivamente teéricos, fragmentados y desvinculados
de la préctica real (Hernandez et al., 2020). Esta brecha entre teoria y practica no solo merma
la calidad del aprendizaje, sino que conlleva riesgos significativos para la seguridad de los

futuros practicantes, quienes podrian ser guiados por profesionales con una comprension
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superficial o mecanica de principios fisioldégicos y metodolégicos complejos (Vasquez, 2025;
Latorre & Pérez, 2012).

El problema se agudiza al considerar la naturaleza multidimensional y técnica de la
planificacion. La ensefianza no solo debe abordar variables de carga como intensidad, volumen
y frecuencia, cuyos principios son ampliamente establecidos por autores como Bompa (2016)
y Plisk y Stone (2003), sino también integrar la metodologia de ensefianza de la técnica de los
ejercicios mismos. Investigaciones como las de Valero y Pérez (2017) sobre los ejercicios
clasicos del levantamiento de pesas, y de Garcia (2005) sobre sistemas de entrenamiento por
capacidades, subrayan la importancia de secuencias didacticas y recursos metodoldgicos
especificos para una correcta asimilacion. No obstante, son escasas las propuestas
metodolodgicas integrales que logren operacionalizar estos principios constructivistas y técnicos
de manera cohesionada en la ensefianza especifica de la planificacion con pesas, careciendo de
un sistema que guie su implementacién efectiva en el aula (Rossell et al., 2025).

Ante este escenario, resulta imperativo trascender los modelos de ensefianza
tradicionales, de caracter predominantemente expositivo y pasivo, y adoptar paradigmas
educativos que promuevan un aprendizaje profundo, significativo y aplicado. La pedagogia
constructivista emerge como un marco teorico idoneo para este fin (Vygotsky, 1978; Macias &
Barzaga, 2019). Desde esta perspectiva, el conocimiento no es una copia fiel de la realidad, sino
una construccion activa del aprendiz, mediada por la experiencia, la interaccién social y la
resolucion de problemas en contextos auténticos (Dewey, 1938; Fosnot, 1998). En el &mbito de
la Cultura Fisica, esto implica transformar al estudiante de receptor pasivo de informacién en
un profesional en formacion que investiga, disefia, ejecuta, evalla y reflexiona sobre su propia
practica (Light & Wallian, 2008; Chow et al., 2022).

Este enfoque encuentra respaldo en experiencias pedagogicas innovadoras dentro del
campo. Por ejemplo, Secades (2021) demostro la viabilidad y los beneficios de implementar
modelos como la gamificacion para la ensefianza de la fuerza, logrando centrar el proceso en el
estudiante y su motivacién. Asimismo, la literatura especializada enfatiza que cualquier
metodologia efectiva debe incorporar el principio de individualizacion clave tanto en el alto
rendimiento (Contreras & Parra, 2025) como en poblaciones especiales (Mora, 2023) y
promover una practica basada en la evidencia. No obstante, son escasas las propuestas
metodoldgicas integrales que logren operacionalizar estos principios constructivistas y técnicos
de manera cohesionada en la ensefianza especifica de la planificacion con pesas, careciendo de

un sistema que guie su implementacion efectiva en el aula (Rossell et al., 2025).
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Esta laguna en la literatura especializada representa una oportunidad para la innovacion
educativa. Se requiere una propuesta didactica que, fundamentada en el constructivismo,
ofrezca una secuencia estructurada de actividades, roles docentes, instrumentos de evaluacion
y recursos que permitan integrar la ciencia del entrenamiento (periodizacion, variables de carga)
con la metodologia de ensefianza (recursos didacticos, secuenciacion) y el desarrollo de
competencias pedagogicas (individualizacion, motivacion, reflexién critica). Dicha propuesta
debe trascender la mera instruccion procedimental y fomentar simultaneamente el desarrollo de
dimensiones cognitivas, procedimentales, actitudinales y reflexivas, formando asi profesionales
no solo competentes, sino también éticos y criticos.

En Moa, muchos estudiantes de Cultura Fisica aprenden a planificar entrenamientos con
pesas de manera repetitiva y poco cientifica, lo que puede llevar a errores en la préctica
profesional. Esto es preocupante, porque:

* Los futuros profesionales atenderan a trabajadores de la industria, deportistas y personas
con necesidades de salud, que requieren programas bien disefiados y seguros.

* Sin una buena formacion, podrian aplicar rutinas inadecuadas que no prevengan lesiones
0 no mejoren el rendimiento.

Por eso, este estudio busca ofrecer un método de ensefianza mas claro, practico y basado
en la ciencia, para que los graduados de Moa estén mejor preparados y puedan servir con mayor
seguridad y eficacia a su comunidad.

Por lo tanto, esta investigacion se plantea como objetivo: desarrollar una propuesta
metodoldgica basada en el constructivismo para la ensefianza de la planificacion de ejercicios
con pesas desde la asignatura Pesas Aplicadas en la carrera de Licenciatura en Cultura Fisica,
con el fin de fortalecer sus competencias técnicas, metodoldgicas y reflexivas, y asi contribuir
a una practica profesional mas segura y efectiva.

Métodos

Se realiz6 un estudio de enfoque mixto (cuantitativo y cualitativo) con un disefio cuasi-
experimental de pretest-postest sin grupo control. Este disefio se selecciond debido a su
idoneidad para evaluar intervenciones pedagogicas en contextos educativos naturales donde la
aleatorizacion estricta no es factible (Cook & Campbell, 1986).

Fase 1: Desarrollo, Modelacion y Validacién de la Propuesta Metodol6gica

Para la construccion de la propuesta metodologica se emplearon los siguientes métodos
teoricos:
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Anélisis documental: Se utiliz6 para realizar una revision exhaustiva de la literatura
cientifica y normativa vigente relacionada con la planificacion del entrenamiento de fuerza, la
pedagogia constructivista y el programa de Pesas Aplicadas del Plan de estudios E de la carrera.
Su proposito fue establecer los fundamentos tedricos y las mejores practicas que sustentaron el
disefio de la propuesta.

Anédlisis-Sintesis: Permitio procesar la informacion obtenida del analisis documental para
integrar y sintetizar los diferentes elementos en una propuesta metodoldgica coherente y
estructurada.

Modelacién: Se empleo para representar teGricamente la estructura, los componentes y la
secuencia logica de la propuesta metodolégica antes de su aplicacion practica.

Posteriormente, la propuesta fue validada por criterio de expertos. Se seleccion6 un panel
de 8 especialistas, de ellos 4 Licenciados en Ciencias de la Cultura Fisica que se desempefian
como profesores de Levantamiento de pesa, 2 Méster en Ciencias en Educacion Superior y 2
Master en Ciencias en Atencion fisico terapéutica comunitaria, quienes evaluaron la
pertinencia, coherencia, viabilidad y claridad de la propuesta mediante un instrumento tipo
escala Likert de 5 puntos, la cual fue operacionalizada de la siguiente manera:

¢ 1 = Nada adecuado: El item es irrelevante o inaplicable.

e 2 = Poco adecuado: El item requiere modificaciones sustanciales.

e 3 = Aceptable: El item es adecuado, pero puede mejorarse con ajustes menores.

e 4 = Adecuado: EI item es pertinente y claro.

¢ 5 = Muy adecuado: El item es esencial, claro y precisamente formulado.

Adicionalmente, se incluy6 un espacio para observaciones y sugerencias cualitativas por
cada item. Por otra parte, los criterios cuantitativos de aceptacion y analisis del consenso se
basaron en el andlisis conjunto de tres indicadores:

e 1. Media aritmética (M): Se consideré como umbral de aceptacién una M > 4.0.

e 2. Indice de Validez de Contenido (CVI1): Se calcul6 para cada item como la proporcion
de expertos que lo calificaron con 4 o 5 puntos. Se adoptdé un CVI > 0.80 como criterio
de consenso satisfactorio (Polit & Beck, 2006).

e 3. Coeficiente de Concordancia de Kendall (W): Se calculé para evaluar el grado de
acuerdo global entre todos los expertos en la valoracién del conjunto de items. Un valor
de W > 0.70 se interpretd como un acuerdo alto y estadisticamente significativo (p <
0.05).
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Los items que cumplieron simultaneamente con M > 4.0 y CVI > 0.80 fueron aceptados
sin modificaciones. Aquellos que no alcanzaron estos umbrales fueron sometidos a revision o
reformulacion considerando las sugerencias cualitativas de los expertos, para una posterior
reevaluacion. Este proceso aseguré la validez de contenido y la adecuacion de la herramienta
al contexto formativo.

Fase 2: Aplicacion y Evaluacién de la Propuesta

El estudio se desarroll6 durante el primer periodo académico comprendido entre
noviembre de 2024 y febrero de 2025. La muestra estuvo constituida por 12 estudiantes de la
carrera de Cultura Fisica matriculados en el quinto afio del Curso por Encuentro, seleccionados
mediante muestreo no probabilistico por conveniencia.

Para la evaluacion de la efectividad de la propuesta, se disefio y aplico un instrumento
integral de recoleccion de datos que combind métodos cuantitativos y cualitativos, utilizados
para los siguientes fines:

Observacion: Se implementd mediante una lista de cotejo para la evaluacion de la
dimension procedimental. Su propoésito fue valorar de manera sistematica y objetiva la
aplicacion practica de los conocimientos en la seleccion de ejercicios, series, repeticiones e
intensidades durante las sesiones.

Entrevista semiestructurada: Este método cualitativo se empled con el proposito de
profundizar en la dimension reflexiva, permitiendo a los estudiantes analizar y verbalizar su
propio proceso de aprendizaje, identificar fortalezas, debilidades y proponer estrategias de
mejora.

Medicion: a través de tes tedrico-practicos para evaluar la dimension cognoscitiva y
procedimental y actitudinal.

Experimento Se aplicé un pretest y un postest con el propdésito de medir cuantitativamente
los cambios en la dimension cognitiva (conocimientos tedricos sobre planificacion),
procedimental y actitudinal.

La recoleccion de datos con estos instrumentos se llevo a cabo al inicio (pretest) y al
finalizar (postest) la aplicacion de la propuesta metodologica, que se extendio durante ocho
semanas.

De acuerdo con el procesamiento de la informacion, los datos cuantitativos provenientes
de la encuesta, la lista de cotejo y la escala de valoracion se organizaron en una base de datos

utilizando Microsoft Excel y fueron analizados mediante el software estadistico IBM SPSS
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version 25, aplicando técnicas de estadistica descriptiva (frecuencias, porcentajes y medidas de
tendencia central) para resumir y presentar los resultados. Los datos cualitativos provenientes
de las entrevistas fueron transcritos y procesados mediante analisis de contenido tematico con
el propdsito de identificar patrones y categorias relevantes sobre la experiencia de aprendizaje.

Por parte de las consideraciones éticas este estudio cumplié con las normativas éticas
vigentes; se garantizd la confidencialidad y anonimato de los participantes mediante
consentimiento informado previo a la participacion.

Resultados

Fase 1: Desarrollo, Modelacién y Validacién de la Propuesta Metodolégica

La propuesta metodologica fue desarrollada mediante un proceso sisteméatico de
construccidn teérica, modelacion pedagogica y validacion experta. A continuacion, se detallan
los resultados obtenidos en cada etapa.

1.1. Construccién tedrica a partir del analisis documental

El analisis documental exhaustivo permitié identificar los ntcleos teéricos esenciales para
la propuesta:

Principios cientificos del entrenamiento con pesas: Se sintetizaron las variables clave
(seleccion de ejercicios, intensidad, volumen, frecuencia, densidad) a partir de referentes como
Bompa (2016), Plisk y Stone (2003) y Suchomel et al. (2016), con especial énfasis en su
relacién con las adaptaciones fisiologicas y la prevencion de lesiones.

Fundamentos pedagdgicos constructivistas: Se integraron los postulados de Vygotsky
(1978), Dewey (1938) y Fosnot (1998), priorizando el aprendizaje significativo, la zona de
desarrollo proximo, la resolucién de problemas en contextos auténticos y el papel mediador del
docente.

Programa de la asignatura Pesas Aplicadas (Plan E): Se analizaron los objetivos
instructivos, contenidos y sistema de evaluacion, identificando como ndcleo problemético la
brecha entre la teoria de la planificacion y su aplicacion practica segura y fundamentada.

1.2. Modelacién de la propuesta metodoldgica

Mediante el método de modelacion, se disefid una estructura pedagdgica coherente
denominada "Sistema Didactico Constructivista para la Planificacion con Pesas (SDC-PP)".
Este sistema se organizo en tres componentes interrelacionados:

Componente 1: Secuencia Didactica por Fases (8 semanas).

Se modelé un proceso ciclico de cuatro fases para cada unidad de aprendizaje:
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Fase de Problematizacion Contextualizada (Semana 1-2): Presentacion de casos reales
(ej. deportista amateur con objetivo de hipertrofia, adulto mayor con fines de salud) que exigian
el disefio de un plan. Esto activaba los conocimientos previos y generaba conflicto cognitivo.

Fase de Construccion Conceptual Colaborativa (Semana 3-5): Mediante talleres guiados,
los estudiantes, en equipos, investigaban y aplicaban principios de seleccidon de ejercicios,
dosificacion de carga y periodizacion, utilizando esquemas, simuladores de carga y software de
planificacion bésica. El docente actuaba como facilitador.

Fase de Aplicacion Practica Supervisada (Semana 6-7): Cada estudiante disefiaba y
defendia oralmente un plan completo para un caso asignado. La defensa incluia la justificacion
cientifica de cada variable (ej. por qué elegir sentadilla por encima de prensa, por qué usar un
RPE 8). Se realizaban précticas de ejecucion técnica de los ejercicios seleccionados.

Fase de Metacognicion y Evaluacién Formativa (Semana 8): Los estudiantes evaluaban
sus propios planes y los de sus pares mediante rabricas, identificaban errores, proponian
correcciones y redactaban una reflexion final sobre su proceso de aprendizaje.

Componente 2: Sistema de Recursos y Herramientas Didacticas.

Se modelaron y disefiaron instrumentos especificos para operacionalizar la secuencia:

Banco de Casos Problema: 15 perfiles ficticios pero realistas con diferentes objetivos,
edades, niveles de experiencia y condicionantes.

Rubricas Analiticas de Evaluacion: Una para cada dimensidn (cognitiva, procedimental,
actitudinal, reflexiva), con descriptores claros por niveles de logro.

Plantillas Interactivas de Planificacion: Documentos guia con apartados que forzaban la
justificacion escrita de cada decision (ej. "Justifique la frecuencia semanal elegida basandose
en los principios de recuperacién y super compensacion™).

Protocolos de Observacion Técnica: Listas de cotejo para evaluar la ejecucion practica de
los ejercicios prescritos.

Componente 3: Rol del Docente y Dinamicas de Interaccién.

El modelo redefine el rol del profesor como™mediador experto™ cuya funcion principal es:

Plantear desafios auténticos.

Proveer andamiajes (scaffolding) ajustados, como guias de preguntas o ejemplos resueltos
parcialmente.

Facilitar espacios de discusion grupal y retroalimentacion dialogica.

Evaluar de forma continua y formativa.
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1.3. Validacion por Criterio de Expertos

La propuesta modelada (SDC-PP) fue sometida a la valoracion de un panel de 8 expertos.
Los resultados cuantitativos (Tabla 1) fueron los siguientes:

Todos los items superaron los umbrales de aceptacion (M > 4.0; CVI > 0.80). El coeficiente de
concordancia de Kendall (W=0.81, p<0.05) indic6 un acuerdo alto y significativo entre los expertos.
Tabla 1.

Resultados de la validacion cuantitativa por expertos

Dimension Evaluada Media Indice de Validez de | Concordancia
Aritmética (M) | Contenido (CVI) (Kendall's W)

Pertinencia (vinculacion con | 4.8 1.00 0.85*

el programa y necesidades)

Coherencia Interna (I6gica 4.6 0.92 0.81*

entre componentes)

Viabilidad (aplicabilidad en 4.3 0.88 0.79*

el contexto real)

Claridad (comprension de las | 4.7 0.96 0.83

actividades) *

VALORACION GLOBAL 4.6 0.92 0.81*

DEL SDC-PP

1.4. Ajustes derivados de la retroalimentacion cualitativa

Las observaciones cualitativas de los expertos llevaron a ajustes clave en el modelo antes
de su aplicacion entre los que estan:

Mayor graduacion de la dificultad: Se reordend la secuencia de casos, iniciando con objetivos
mas simples (gj. fuerza general) antes de abordar casos complejos (g]. periodizacion para deportistas).

Refuerzo del componente de seguridad: Se afiadid un moddulo especifico sobre
"ldentificacién de contraindicaciones y ajustes por perfiles de riesgo” en la Fase de
Construccion Conceptual.

Precision de las rabricas: Se detallaron mas los descriptores del nivel "Excelente” en la
rubrica procedimental para evitar subjetividad.

Fase 2: Aplicacion vy Evaluacién de la Propuesta
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La aplicacion del instrumento integral para la evaluacion de la propuesta metodologica
reveld resultados significativos en las diferentes dimensiones evaluadas. A continuacion, se
presentan los hallazgos organizados por cada dimension.

En la dimension cognitiva, los estudiantes demostraron un dominio sélido de los fundamentos
tedricos relacionados con la planificacion, alcanzando un nivel 3 a 4 en comprension, lo que indica una
buena asimilacion de conceptos clave. Como se detalla en la Tabla 2, el 75% de los estudiantes (niveles
3y 4) logr6 una comprension buena o excelente de los contenidos.

Tabla 2.
Resultados en la dimension cognitiva
Nivel de logro NuUmero de Porcentaje Comentarios generales
estudiantes (%)
Nivel 4 (Excelente) |4 33.3 Comprensién solida con

argumentos fundamentados

Nivel 3 (Bueno) 5 41.7 Buena comprension con algunos

€rrores menores

Nivel 2 (Limitado) |3 25 Falta profundidad en algunos
contenidos
Nivel 1 0 0 Falta basica de comprension.

(Insuficiente)

Los resultados procedentes de la observacion directa de la dimension procedimental,
referidos a la aplicacién de los criterios metodolédgicos para la planificacion de ejercicios con
pesas, se presentan sintéticamente en la Tabla 3. El andlisis de los datos evidencia que la
mayoria de los estudiantes logré aplicar correctamente los principios fundamentales de
prescripcion del entrenamiento durante la elaboracion y defensa de sus planes practicos. De
manera especifica:

En lo concerniente a la seleccion de ejercicios, el 85% de las propuestas integro una combinacion
adecuada de ejercicios basicos multiarticulares (cuclilla, press de banca, peso muerto) y ejercicios
auxiliares especificos, demostrando comprensién de los criterios de especificidad, transferencia al gesto
deportivo y equilibrio muscular abordados en la asignatura Pesas Aplicadas.

Respecto a la dosificacion del volumen (series y repeticiones), aproximadamente el 78%

de los planes estudiantiles se ajustd a los rangos recomendados para los objetivos declarados
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en cada caso (ej., hipertrofia: 3-4 series de 8-12 repeticiones; fuerza maxima: 4-6 series de 1-6
repeticiones). Esto refleja una asimilacion efectiva de la relacion entre el volumen de
entrenamiento y la adaptacion fisiologica buscada.

En cuanto a la asignacion y justificacion de la intensidad, se observo que el 72% de los
estudiantes utilizé correctamente métodos de cuantificacion como el porcentaje de la repeticion
méaxima (%1RM) o la escala de esfuerzo percibido (RPE), vinculandolos de manera coherente
con el numero de repeticiones prescrito y la fase de entrenamiento planteada.

Las principales dificultades, presentes en una minoria de casos (~22%), se concentraron
en: (a) una progresion inadecuada de las cargas a lo largo de las micro sesiones, y (b) una
justificacion limitada o ausente de la eleccidon de ejercicios accesorios en relacién con el
objetivo principal del plan. Estos aspectos se detallan en la columna de observaciones
cualitativas de la Tabla 3.

Tabla 3.
Resultados en la dimension procedimental

Nivel de Numero de Porcentaje Observaciones
logro estudiantes (%0)
Nivel 4 6 50 Planificacion y ejecucion correcta
Nivel 3 5 41.7 Errores minimos en la aplicacién
Nivel 2 1 8.3 Aplicacion incompleta y errores frecuentes

Respecto a la dimension actitudinal, la escala de valoracion reflejé un compromiso
notable en la mayoria de los participantes. La gran mayoria (91.7%) se situd en los niveles 3y
4, manifestando participacion activa, responsabilidad y una disposicién positiva durante las
sesiones tanto practicas como teéricas (Tabla 4).

Tabla 4.
Resultados en la dimension actitudinal

Nivel de logro | NUumero de | Porcentaje Observaciones
estudiantes (%)
Nivel 4 7 58.3 Muy comprometidos y responsables
Nivel 3 4 33.3 Generalmente comprometidos
Nivel 2 1 8.3 Poco compromiso
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Finalmente, en la dimension reflexiva, el andlisis de las entrevistas y autoevaluaciones
mostrod que los estudiantes desarrollaron una capacidad adecuada para reflexionar sobre su
proceso de aprendizaje. EI 91.7% (niveles 3y 4) fue capaz de identificar fortalezas y debilidades
en su planificacion y ejecucion, ademas de proponer estrategias concretas de mejora como
implementar un sistema de seguimiento basado en escalas de esfuerzo percibido, la
incorporacion de fases dedicadas a la ensefianza y correccion de la técnica con cargas ligeras
antes de incrementar la intensidad, priorizando la seguridad. Solo un estudiante (8.3%) mostrd
una reflexion superficial (Tabla 5).

Estos ejemplos evidencian que la reflexion de los estudiantes trascendid la identificacion
de errores para traducirse en acciones de mejoras especificas y fundamentadas, demostrando

una asimilacion profunda de los principios de planificacion.

Tabla 5.

Resultados en la dimension reflexiva.

Nivel de Numero de | Porcentaje Descripcion
logro estudiantes (%)

Nivel 4 5 41.7% Reflexién  critica  profunda, identifica

(Excelente) claramente fortalezas/debilidades y propone
estrategias de mejora concretas.

Nivel 3 6 50.0% Reflexién adecuada, identifica aspectos clave

(Bueno) pero con menor profundidad o propuestas
geneéricas.

Nivel 2 1 8.3% Reflexion superficial, dificultad para identificar

(Limitado) debilidades o proponer mejoras.

Nivel 1 0 0% Sin capacidad reflexiva detectable.

(Insuficiente)

En sintesis, estos resultados evidencian que la propuesta metodoldgica favorecid
integralmente la adquisicion de habilidades para la planificacion de ejercicios con pesas. Se
constatd un aprendizaje equilibrado entre teoria, practica, actitudes y reflexion, lo que
contribuye a la formacion de profesionales capacitados para planificar y dirigir el entrenamiento
con pesas de manera efectiva y segura.

Discusion

Los hallazgos de este estudio demuestran que la propuesta metodolégica basada en el
constructivismo favorecio de manera integral la adquisicion de competencias para la

planificacion de ejercicios con pesas en estudiantes de Cultura Fisica, como se evidencio en las
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dimensiones cognitiva, procedimental, actitudinal y reflexiva. Estos resultados refuerzan la
validez de implementar enfoques pedagdgicos activos y cientificamente validados en la
formacion deportiva, en linea con lo sefialado por autores como Hernandez et al. (2020) y
Romero & Romero (2022). La integracion de una comprension tedrica solida, una aplicacion
préctica supervisada y una reflexion critica constituye un modelo eficaz para el desarrollo de
competencias profesionales en este ambito.

El progreso observado en el manejo de variables clave como la seleccidn de ejercicios,
gue muestran un porcentaje elevado de aplicacion correcta de los criterios de planificacion
(85% en seleccion de ejercicios, 78% en volumen y 72% en intensidad), se alinean con lo
reportado por investigaciones previas que destacan la importancia de un enfoque procedimental
explicito en la ensefianza de las ciencias del ejercicio. Por ejemplo, Smith (2021) encontraron
que cuando los criterios de prescripcion se ensefian mediante modelado practico y
retroalimentacion estructurada, los estudiantes de ciencias del deporte mejoran
significativamente su capacidad para disefiar programas coherentes.

Con respecto a lo anterior otros autores como Romero & Romero (2022) y Tarpenning et
al. (2024) destacan que la instruccion mediante actividades contextualizadas facilita el
aprendizaje significativo de los principios del entrenamiento de fuerza. Asimismo, Latorre y
Pérez (2012) y Pareja et al. (2020) enfatizan la importancia de que los estudiantes comprendan
y manipulen con rigor estas variables para disefiar programas efectivos y seguros, optimizando
adaptaciones fisiologicas y minimizando el riesgo de lesiones. La mejora en la fundamentacion
tedrica de los planes confirma, ademas, la consolidacién de un pensamiento critico-cientifico
esencial para la practica profesional, tal como advierten Rossell et al. (2025).

También el éxito observado en la seleccion de ejercicios puede atribuirse al enfoque
pedagdgico que priorizé la clasificacién de los ejercicios por su naturaleza mecanica y
transferencia deportiva, coincidiendo con las recomendaciones de Bompa (2016), quien afirma
que la comprensidn de la especificidad es un predictor clave de la competencia profesional en
entrenamiento.

No obstante, las dificultades identificadas en la progresion de cargas y la justificacion de
gjercicios accesorios revelan un punto de mejora en el proceso formativo. Estas limitaciones
son consistentes con los hallazgos de Méndez et al. (2024), quienes sefialaron que la
dosificacion temporal y la argumentacion teorica de las elecciones metodoldgicas suponen un
nivel de complejidad cognitiva mayor, que requiere de mas tiempo de practica reflexiva y
ejemplificacion.
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Una fortaleza de esta investigacion radica en la utilizacion de la observacién directa como
método para evaluar la dimensién procedimental, lo que permiti6 capturar no solo el producto
final (el plan escrito), sino el proceso de razonamiento y argumentacion del estudiante. Este
abordaje enriquece la evaluacion tradicional basada Unicamente en documentos, tal como
sugiere el marco de evaluacion auténtica promovido por Barrientos (2019).

Como limitacion, se reconoce que los resultados pueden estar influenciados por el tamafio
y las caracteristicas especificas de la muestra, por lo que se sugiere cautela al generalizar los
hallazgos. Futuras investigaciones podrian incorporar un componente longitudinal para evaluar
la retencion de estos aprendizajes y su transferencia a contextos profesionales reales.

No obstante, se identificaron dificultades parciales en la precision de la ejecucion y en la
profundidad de la reflexidn autoevaluativa en algunos estudiantes, lo cual coincide con reportes
previos sobre los desafios inherentes a la formacion practica especializada (Mufioz et al., 2022;
Parra & Garcia, 2021). Estas limitaciones subrayan la necesidad de incorporar estrategias
didacticas que proporcionen retroalimentacion continua y amplien el tiempo dedicado a la
internalizacion de procedimientos complejos.

Cabe destacar que la evaluacién mediante instrumentos integrales que combinan métodos
cuantitativos y cualitativos resulto clave para capturar la multidimensionalidad del aprendizaje,
tal como recomiendan Martinez y Cano (2025). Este enfoque permitié un diagnostico
comprehensivo del proceso educativo, facilitando la identificacion de logros y areas de mejoras
en aspectos tanto técnicos como actitudinales y reflexivos.

Ademas de los hallazgos alentadores, es importante sefialar las limitaciones de este
estudio. El tamafio reducido de la muestra y la ausencia de un grupo control restringen la
generalizacion de los resultados. Futuras investigaciones deberian ampliar la muestra, incluir
grupos de control y disefiar estudios longitudinales que permitan evaluar la retencion y
aplicacion a largo plazo de los conocimientos adquiridos.

En conclusidn, los resultados de este trabajo aportan evidencia solida sobre la efectividad
de una propuesta metodologica de base constructivista para la ensefianza de la planificacion
con pesas. Su implementacion en contextos formativos similares podria optimizar
significativamente la calidad del proceso de ensefianza-aprendizaje y contribuir a la formacion
de profesionales mejor preparados para disefiar y dirigir entrenamientos de fuerza de manera
segura y efectiva.

Conclusiones
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A partir de los resultados expuestos, se concluye que la propuesta metodoldgica de base
constructivista demostrd ser altamente efectiva para desarrollar las competencias necesarias en
la planificacion de ejercicios con pesas en estudiantes de Cultura Fisica. Se logré una mejora
integral y equilibrada en las cuatro dimensiones evaluadas. Los estudiantes no solo adquirieron
conocimientos tedricos solidos (dimension cognitiva), sino que también desarrollaron
habilidades préacticas para aplicar variables clave como la seleccion de ejercicios, la carga y el
volumen (dimension procedimental), mostraron un alto compromiso (dimensién actitudinal) y
cultivaron una capacidad reflexiva para autoevaluarse y proponer mejoras (dimension
reflexiva).

La integracion de métodos de ensefianza activos, la resolucion de problemas en contextos
reales y la retroalimentacion continua se postulan como elementos clave para superar las
insuficiencias metodoldgicas tradicionales, logrando una articulacion efectiva entre la teoria y
la préactica. Esta propuesta metodologica contribuye a la formacion de profesionales més
capacitados y criticos, capaces de disefiar programas de entrenamiento de fuerza seguros,
efectivos y cientificamente fundamentados, lo que impacta positivamente en la calidad del
entrenamiento y la prevencion de riesgos para los futuros practicantes.

Por lo tanto, se recomienda la implementacion de esta metodologia en los programas de
formacion de profesionales de la Cultura Fisica, asi como la ampliacion de su estudio en
muestras mas grandes y contextos diversos para seguir validando su eficacia.
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