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Proyecto

1. Titulo del proyecto: MODALIDAD DEL PROYECTO

PA | PI | TI | RE | Otra. ;Cual?

"Programa de entrenamiento para la mejora de la
velocidad en deportistas de un club en Bucaramanga,
Santander"

<

2. Planteamiento de la problematica:

La velocidad es una de las capacidades fisicas mas determinantes en el rendimiento deportivo, especialmente
en deportes de alta exigencia fisica como el fatbol, el atletismo y el baloncesto. En Bucaramanga, los deportistas de
clubes locales presentan desafios en la optimizacion de su velocidad, lo que afecta su rendimiento competitivo a nivel
regional y nacional. La falta de programas especificos de entrenamiento disefiados para desarrollar esta cualidad ha
limitado el progreso en la mejora del rendimiento de estos atletas. Por lo tanto, surge la necesidad de disefiar un
programa que aborde la mejora de la velocidad de manera efectiva. Es por ello,, (Como puede un programa de
entrenamiento enfocado en la mejora de la velocidad influir en el rendimiento de los deportistas de un club en
Bucaramanga?

3. Antecedentes:1
Diversos estudios han mostrado que la velocidad es una cualidad que puede mejorarse significativamente a
través de entrenamientos especificos. Investigaciones previas han abordado el uso de métodos como el entrenamiento
de fuerza explosiva, los sprints repetidos, y el entrenamiento de resistencia con cargas especificas. En el contexto local,
sin embargo, hay pocos estudios que documenten programas dirigidos a la mejora de la velocidad en deportistas de
clubes. Por otro lado, las metodologias modernas como el sprint en intervalos y el entrenamiento con sobrecarga estan
ganando popularidad debido a sus efectos positivos en el desarrollo de la velocidad.

4. Justificacion:

Mejorar la velocidad de los deportistas no solo incrementard su rendimiento individual, sino que también
potenciara el desempefio de sus equipos y clubes a nivel competitivo. Este programa puede servir como modelo para
otros clubes deportivos de la regién que buscan optimizar las capacidades fisicas de sus deportistas. Ademas, la
creacién de programas de entrenamiento basados en evidencia contribuird al desarrollo cientifico en el ambito del
entrenamiento deportivo en Bucaramanga.

5. Marcos referenciales:

Marco Tedrico: Se abordardn teorias relacionadas con el desarrollo de la velocidad, incluyendo el
entrenamiento de sprints, la mejora de la técnica de carrera, y la influencia del entrenamiento de fuerza y resistencia en
la velocidad.

Marco Conceptual: Definicion de velocidad, tipos de velocidad (velocidad pura, velocidad de reaccion,
velocidad-resistencia), técnicas de entrenamiento de la velocidad y factores que influyen en su desarrollo.

Marco Legal: Regulaciones locales y nacionales relacionadas con el entrenamiento deportivo y las
competencias juveniles.

6. Objetivo general:
Desarrollar un programa de entrenamiento enfocado en la mejora de la velocidad y evaluar su efectividad en
los deportistas de un club en Bucaramanga, Santander.
6.1 Objetivos especificos:
6.1.1. Evaluar la capacidad de velocidad inicial de los deportistas mediante pruebas especificas de sprint.

6.1.2. Implementar un programa de entrenamiento basado en intervalos de sprint, entrenamiento de fuerza y
técnicas de mejora de la técnica de carrera

6.1.3 Analizar los cambios en los tiempos de velocidad después de la intervencion.

6.1.4. Identificar las diferencias en los resultados del rendimiento entre diferentes grupos de edad y sexo.
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7. Metodologia:

Disefio del estudio: Estudio cuasi-experimental con mediciones pre y post-intervencion.

Poblacién: Deportistas de entre 14 y 25 afios pertenecientes a un club deportivo en Bucaramanga.

Muestra: 50 deportistas divididos en grupos segin edad y sexo.

Instrumentos de medicion: Pruebas de sprint de 10, 20 y 40 metros; pruebas de salto vertical (para medir la
potencia); y medicién de tiempos de reaccion.

Intervencidn: Programa de entrenamiento de 12 semanas con sesiones 3 veces por semana, enfocadas en
intervalos de sprint, técnicas de carrera y entrenamiento de fuerza explosiva.

Andlisis de datos: Estadisticas descriptivas y comparativas (t-test para datos emparejados y ANOVA) para
evaluar las diferencias en el rendimiento antes y después de la intervencion.

8. Avances realizados:

Revision bibliogréafica sobre el entrenamiento de la velocidad en deportistas jovenes.
Seleccion del grupo de deportistas y organizacion de las pruebas iniciales de velocidad.
Disefio preliminar del programa de entrenamiento con protocolos especificos para la mejora de la velocidad.

9. Resultados esperados:

Los resultados se presentaran en términos de mejoras en los tiempos de sprint y el rendimiento general en
pruebas de velocidad antes y después del programa de intervencion.

10. Cronograma:

Actividad
Revision bibliografica

Seleccion de la muestra

Implementacion del programa

Recoleccion de datos
Andlisis de datos

Redaccidn del informe
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(1) PA: Plan de Aula, PI: Proyecto integrador, TI: Trabajo de Investigacion, RE: Recursos Educativos Digitales Abiertos (REDA)
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