Dominando la Capacidad de Rendimiento: Claves para

Potenciar el Rendimiento Deportivo

Ciencias de la Educacidn | Licenciatura en educacion fisica, recreacion y deporte | Aprendizaje Basado en Casos

Descripcion

Este plan de clase tiene como propdsito que los estudiantes universitarios de la Licenciatura en Educacion Fisica,
Recreacién y Deporte comprendan de manera profunda qué es la capacidad de rendimiento y cuéles son los
componentes y factores que influyen en el rendimiento deportivo. A través del andlisis de casos reales, los estudiantes
desarrollaréan habilidades para identificar y evaluar los aspectos fisicos, técnicos, tacticos, psicoldégicos y contextuales

gue determinan el éxito en la practica deportiva.

El conocimiento obtenido es fundamental para su futura labor profesional, ya que les permitira diseflar programas de
entrenamiento integrales y tomar decisiones informadas que optimicen el rendimiento de los deportistas. Ademas, la
metodologia basada en casos facilita la conexién entre la teoria y la realidad deportiva, promoviendo un aprendizaje

activo y significativo que podran aplicar en diferentes contextos deportivos y recreativos.

Objetivos de Aprendizaje

e Conceptualizar la capacidad de rendimiento y los factores que intervienen en el rendimiento deportivo.

e Analizar los componentes fisicos, técnicos, tacticos, psicoldgicos y contextuales del rendimiento deportivo.

e Evaluar el papel especifico de las capacidades fisicas dentro del rendimiento global del deportista.

e Aplicar el método de Aprendizaje Basado en Casos para resolver situaciones reales relacionadas con el rendimiento

deportivo.

Recursos Necesarios

e Proyector multimedia y computadora portatil con acceso a internet.

e Presentacién digital (PowerPoint o PDF) con esquema de los componentes y factores del rendimiento deportivo.
e Videos cortos de casos reales de rendimiento deportivo (3 videos de 3-5 minutos cada uno).

e Impresiones de casos escritos con descripcién de situaciones deportivas (1 por grupo).

e Hojas de trabajo para analisis de casos (1 por estudiante).

e Pizarras blancas y marcadores o rotafolios para grupos.

Material para mapas mentales (papelégrafos, marcadores de colores).

e Formulario digital o papel para evaluacién y retroalimentacion.

Requisitos Previos



e Conocimientos basicos sobre fundamentos del entrenamiento deportivo.

Familiaridad con conceptos generales de capacidades fisicas (fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad).
o Habilidades bésicas para el trabajo en equipo y analisis critico.
o Experiencia previa con metodologias participativas o andlisis de casos (revisar lectura previa recomendada sobre

disefo instruccional).

Actividades

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 45 minutos

Propodsito de la sesidn:

Introducir a los estudiantes en el concepto de capacidad de rendimiento y su relevancia en el deporte, preparando el

terreno para el andlisis profundo mediante casos reales.

Activacion de conocimientos previos:

Docente: "Para comenzar, quiero que reflexionen y respondan brevemente en sus hojas de trabajo: ;Qué entienden

por rendimiento deportivo? ;Cudles creen que son los factores que mas influyen en que un deportista tenga éxito?"
Estudiantes: Escriben respuestas individuales (5 minutos).

Docente: Facilita una breve lluvia de ideas en plenaria, anotando en pizarra los factores mencionados (10 minutos).

Motivacion y enganche:

Docente: Presenta un dato impactante: ";Sabian que en deportes de alto rendimiento, una diferencia del 1% en la
capacidad fisica puede definir la medalla de oro? Hoy analizaremos cémo varios factores se combinan para lograr ese

1% extra."

Muestra un video corto (3 minutos) de una competencia deportiva donde se evidencian distintos factores del

rendimiento (fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos).

Contextualizacion:

Docente: "Como futuros profesionales en educacién fisica y deporte, comprender estos componentes les permitird
disefar estrategias efectivas para potenciar el rendimiento de los atletas, ya sea en clubes, escuelas o equipos

profesionales."

Estudiantes: Participan activamente, relacionando la informaciéon con experiencias personales o deportivas previas.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado: 160 minutos



Presentacion del contenido:
Docente: Introduce brevemente los cinco componentes clave del rendimiento deportivo: fisico, técnico, tactico,

psicolégico y contextual. Explica la importancia relativa y el rol central de las capacidades fisicas.

En lugar de una exposicién magistral, entrega a cada grupo (3-4 estudiantes) un caso real escrito que describe una
situacién deportiva problematica centrada en alguno de los componentes (por ejemplo, un equipo con deficiencias

fisicas, o problemas tacticos que afectan el rendimiento).

Actividad 1: Analisis y diagndstico del caso

e Objetivo: Analizar los factores que afectan el rendimiento en un caso especifico.
e Instrucciones:
o Dividir la clase en grupos de 4 estudiantes.
o Cada grupo recibe un caso con descripcion detallada.
o Leer cuidadosamente el caso y responder en la hoja de trabajo las siguientes preguntas:
= ;Cudles son los componentes del rendimiento involucrados?
= ;Qué factores fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos o contextuales afectan el rendimiento?

= ;Qué capacidades fisicas tienen mayor impacto en este caso?
o Preparar una presentacién breve (5 minutos) para exponer sus conclusiones.

e Organizacion: Grupos de 4.

e Producto: Respuestas escritas y presentacién oral.

e Tiempo: 50 minutos (30 para analisis y 20 para presentaciones).

¢ Rol del docente: Circular entre grupos, hacer preguntas guia como ";Cémo justificarian la influencia de tal

factor?", ";Han considerado el contexto social y psicolégico?", ";Qué evidencia apoyaria sus conclusiones?".

Actividad 2: Debate guiado sobre capacidades fisicas y su lugar en el rendimiento

e Objetivo: Evaluar criticamente el rol de las capacidades fisicas dentro del conjunto de factores que determinan el
rendimiento deportivo.
e Instrucciones:
o El docente plantea la pregunta: ";Son las capacidades fisicas el factor mas determinante para el rendimiento
deportivo? Argumenten a favor y en contra basandose en los casos analizados."
o Organizar a los estudiantes en dos grupos: uno defiende la afirmacién y otro la cuestiona.
o Cada grupo prepara y presenta argumentos por 10 minutos.

o Luego, se realiza una discusién abierta de 15 minutos moderada por el docente.

e Organizacion: Dos grupos grandes y plenaria.
¢ Producto: Argumentos escritos y discusién oral.

e Tiempo: 35 minutos.



¢ Rol del docente: Facilita la discusién, asegura respeto y profundizacién en los argumentos, plantea preguntas para

contrarrestar ideas.

Actividad 3: Construccion colectiva de un mapa mental integral
e Objetivo: Integrar y sintetizar los componentes y factores que determinan el rendimiento deportivo.
e Instrucciones:

o En plenaria, el docente invita a los estudiantes a construir un mapa mental en la pizarra o rotafolio.
o Solicitar que aporten los componentes clave y ejemplos de factores para cada uno.
o El docente guia para que se destaque especialmente el lugar de las capacidades fisicas y su interaccién con
otros factores.
e Organizacion: Plenaria.
e Producto: Mapa mental visual y consensuado.
e Tiempo: 25 minutos.

e Rol del docente: Facilita la construccion, clarifica conceptos y vincula aportaciones.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: se les invita a preparar una breve reflexiéon escrita sobre cémo aplicarian

estos conocimientos en un escenario real de entrenamiento.

e Para estudiantes que requieran mas apoyo: el docente ofrece apoyo individual o en subgrupos para aclarar dudas,

reformula preguntas y usa ejemplos adicionales.

Transiciones:

Al concluir cada actividad, el docente realiza un resumen breve y conecta los aprendizajes con la siguiente actividad,
por ejemplo: "Ahora que identificamos los factores en los casos, debatiremos sobre la importancia relativa de las

capacidades fisicas, para luego construir una visioén integral."

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 35 minutos

Sintesis:

Docente: Solicita a cada estudiante escribir en una tarjeta las tres ideas clave que consideran aprendieron hoy sobre

la capacidad de rendimiento y factores del rendimiento deportivo.
Estudiantes: Escriben individualmente (10 minutos).

Luego, se recogen las tarjetas y el docente lee en voz alta algunas, agrupdndolas en categorias para reforzar conceptos

(10 minutos).

Reflexion metacognitiva:



El docente plantea las siguientes preguntas para que los estudiantes respondan oralmente o por escrito:

e ;COmo ha cambiado tu comprensién sobre el rendimiento deportivo después de analizar casos reales?

e ;De qué manera integrards el conocimiento sobre capacidades fisicas y otros factores en tu futura practica

profesional?

e ;Qué componente te parece mas desafiante para intervenir y por qué?

Retroalimentacion:

Docente: Proporciona comentarios inmediatos sobre las respuestas y mapas mentales, destacando fortalezas y areas

por profundizar. Reconoce la participacién activa y el analisis critico aplicado.

Transferencia:

Docente: Anuncia que en la préxima sesién se abordaran estrategias especificas para el entrenamiento de las
capacidades fisicas y su integracién con otros componentes, invitando a reflexionar sobre la aplicacidon practica en sus

contextos.

Tarea o reto:

Se asigna la tarea de seleccionar un deportista conocido o un equipo, investigar brevemente sus factores de

rendimiento y preparar un informe corto que identifigue los componentes analizados en clase.

Evaluacion

Tipo de evaluacion:

e Diagnéstica: Activacién de conocimientos previos en la fase de inicio.
e Formativa: Analisis de casos, debate y elaboracién del mapa mental durante la fase de desarrollo.

e Sumativa: Sintesis escrita y reflexién metacognitiva en la fase de cierre.

Criterios de evaluacion:

e Claridad y precisién en la conceptualizacién de la capacidad de rendimiento.

e Capacidad para identificar y analizar los componentes y factores que afectan el rendimiento deportivo.
e Argumentacién coherente sobre el rol de las capacidades fisicas en el rendimiento.

e Participacién activa y colaboracién en actividades grupales y plenarias.

o Reflexién critica y aplicacién del conocimiento a situaciones reales o practicas futuras.

Instrumentos sugeridos:

e Rlbrica para evaluar el analisis de casos y presentaciones grupales.

e Lista de cotejo para participacién y argumentacién en debate.

e Observacion directa durante actividades y discusién.

e Autoevaluacién y coevaluacién mediante formularios breves al final de la sesién.

e Revisién del mapa mental y sintesis escrita como evidencia de aprendizaje.



Evidencias de aprendizaje:

e Respuestas escritas y exposiciones orales de anélisis de casos.
e Argumentos presentados en el debate.

e Mapa mental colectivo construido en clase.

e Tarjetas con ideas clave y respuestas a preguntas de reflexién.

e Informe de tarea (extensién fuera de clase).

Enriquecimientos
Inicio - Activar

Actividad para Activar Conocimientos Previos: "Mapa Mental Inicial sobre Rendimiento Deportivo"
Duracién: 7 minutos
Descripcién:
e Los estudiantes, en pequefios grupos de 3-4 personas, crearan un mapa mental colaborativo sobre el concepto de
“Rendimiento Deportivo”.

e Cada grupo dispondra de una hoja grande o pizarra para anotar ideas relacionadas con los factores y componentes
que creen que influyen en el rendimiento deportivo.
e Se les pedird que identifiquen y clasifiquen brevemente ideas en categorias como capacidades fisicas, técnicas,

tacticas, psicoldgicas y contextuales, seglin su conocimiento previo.

Instrucciones:

1. Formar grupos de 3-4 estudiantes.
2. En el centro del papel/pizarra escribir “Rendimiento Deportivo”.
3. Durante 5 minutos, anotar palabras o frases que asocien con los factores que determinan el rendimiento deportivo.

4. Intentar organizar las ideas en las categorias mencionadas, sin preocuparse por ser exhaustivos o precisos (se trata

de activar conocimientos previos).
5. Al finalizar, un representante de cada grupo compartird brevemente las categorias o factores que identificaron.
Conexion con los objetivos de aprendizaje:
e Esta actividad permite a los estudiantes reflexionar sobre sus conocimientos previos acerca de la capacidad de
rendimiento y sus componentes, facilitando la conceptualizacién posterior.
e Introduce de manera activa los componentes fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos y contextuales, preparando el
terreno para el analisis profundo durante la sesién.

e Fomenta el trabajo colaborativo y la discusién inicial sobre el tema, clave para la metodologia de Aprendizaje

Basado en Casos.

Desarrollo - Ejemplos



Ejemplos Practicos y Casos de Estudio para Aprendizaje Basado en Casos

Para la sesién de 4 horas sobre “Capacidad de Rendimiento: Componentes y factores que determinan el rendimiento
deportivo”, se proponen los siguientes casos practicos y ejemplos que permitirdn a los estudiantes universitarios
analizar y debatir en equipos, promoviendo la conceptualizacién y el analisis critico en torno a los componentes fisicos,

técnicos, tacticos, psicoldgicos y contextuales del rendimiento deportivo.

Caso 1: El Declinamiento del Rendimiento en un Atleta de Atletismo de Media Distancia

e Un atleta universitario de 800 metros ha mostrado un descenso en sus marcas en las Ultimas competencias a pesar

de mantener una misma rutina de entrenamiento fisica.

o Situacidén para analisis: El equipo debe identificar posibles factores fisicos (fatiga, lesién oculta, falta de
recuperacién), técnicos (alteracién en la técnica de carrera), tacticos (mala estrategia en la competencia),
psicolégicos (presién, ansiedad) y contextuales (condiciones climaticas, apoyo del entrenador) que podrian estar

influyendo en su rendimiento.

e Objetivo: Los estudiantes deben proponer un diagndstico integral y un plan de intervencién que considere el peso

relativo de cada componente en la capacidad de rendimiento.

Caso 2: Potenciando el Rendimiento en un Equipo de Baloncesto Universitario
e Contexto: Un equipo de baloncesto universitario ha sufrido varias derrotas consecutivas a pesar de contar con
jugadores técnicamente capacitados.

e Situacion para analisis: Identificar cémo los factores tacticos (estrategia de juego), fisicos (resistencia, fuerza),
psicoldgicos (motivacion, cohesién grupal) y contextuales (presién de la aficidn, calendario de partidos) afectan el

rendimiento colectivo.

o Actividad: Los estudiantes deben disefiar un programa multidimensional para mejorar el rendimiento del equipo,

destacando el papel de las capacidades fisicas dentro de la estrategia general.

Caso 3: Estrés y Rendimiento en una Competencia de Natacion
e Contexto: Una nadadora universitaria experimenta altos niveles de estrés en competencias importantes, lo que
afecta su rendimiento.

e Situacion para analisis: Explorar cdmo los componentes psicoldgicos interactian con los fisicos y técnicos para

influir en la capacidad de rendimiento.

e Objetivo: Proponer técnicas de intervencion psicolédgica y ajustes en el entrenamiento fisico que puedan ayudar a

mejorar su rendimiento.
Ejemplo Practico para Debate y Anadlisis

Ejemplo Descripcion Objetivo de Aprendizaje



Los estudiantes reciben datos de Identificar qué capacidades fisicas (resistencia

Anélisis del rendimiento en componentes fisicos, técnicos y contextuales = aerdbica, fuerza muscular, flexibilidad)
un triatlén universitario del desempefio de un triatleta durante una impactaron mas y cdmo se integran con
competencia. factores técnicos y contextuales.

Con base en un perfil de atleta (deportista

Simulacién de disefio de un Consolidar la comprensién de los componentes
de futbol), los estudiantes disefian un plan

plan de entrenamiento del rendimiento y su integraciéon para la
que aborde capacidades fisicas, técnicas,

multidisciplinario mejora deportiva.

tacticas y psicoldgicas.

Recomendaciones para la Implementacion

e Dividir la sesién en bloques donde se presenten los casos, se realice discusién en grupos y luego puesta en comun.
e Fomentar que cada grupo identifique y priorice los componentes del rendimiento que consideren mas influyentes.
e Incluir actividades de reflexién escrita cortas para que los estudiantes argumenten sus propuestas.

e Propiciar la conexidn entre teoria y practica, haciendo énfasis en la importancia de las capacidades fisicas dentro

del marco general del rendimiento deportivo.

Desarrollo - Tareas

Tareas Estructuradas para la Fase de Desarrollo

e Tarea 1: Andlisis de Caso - Identificacion de Componentes del Rendimiento Deportivo

o Instrucciones: Se proporcionara a los estudiantes un caso real o ficticio de un atleta que presenta dificultades
en su rendimiento deportivo. En grupos de 4, deberan identificar y describir los componentes fisicos, técnicos,
tacticos, psicoldgicos y contextuales que afectan el rendimiento del atleta, fundamentando cada factor con base
en conceptos cientificos.

o Tiempo estimado: 60 minutos

o Producto esperado: Un informe grupal (maximo 2 paginas) que detalle los componentes y factores
identificados, con explicaciones claras y referencias basicas a la teoria.

o Conexion con objetivo: Permite conceptualizar la capacidad de rendimiento y los factores que intervienen en

el rendimiento deportivo, cumpliendo con el primer objetivo de aprendizaje.

e Tarea 2: Discusion y Debate - Importancia de las Capacidades Fisicas en el Rendimiento

o Instrucciones: Cada grupo presentard su andlisis focalizando en el lugar que ocupan las capacidades fisicas
dentro del rendimiento general del atleta. Posteriormente, se abrird un debate guiado por el docente sobre la
relevancia y la integracién de las capacidades fisicas con otros componentes del rendimiento.

o Tiempo estimado: 50 minutos (20 min presentaciéon + 30 min debate)

o Producto esperado: Conclusiones grupales escritas en un documento compartido que resuma la posicién del

grupo sobre el papel de las capacidades fisicas en el rendimiento deportivo.



o Conexion con objetivo: Profundiza en el andlisis del lugar de las capacidades fisicas dentro del rendimiento,

vinculando con el objetivo de andlisis integral de componentes.
o Tarea 3: Aplicacidén Practica - Diseno de Intervencion para Mejorar el Rendimiento

o Instrucciones: Con base en el caso estudiado, cada grupo disefiard un plan de intervencién que considere al
menos tres componentes diferentes (fisico, técnico, psicoldgico o tactico), especificando actividades concretas
para potenciar el rendimiento del atleta. Se debe justificar la inclusién de cada componente y cdmo se
interrelacionan.

o Tiempo estimado: 70 minutos

o Producto esperado: Plan de intervencion escrito (maximo 3 paginas) con actividades detalladas y justificacién
tedrica.

o Conexion con objetivo: Facilita el andlisis y aplicacién practica de los componentes y factores del rendimiento
deportivo para potenciarlo, integrando los conocimientos adquiridos.

o Tarea 4: Reflexion Individual - Integracion de Factores en el Rendimiento Deportivo

o Instrucciones: Al final de la sesién, cada estudiante redactara una reflexién personal (1 pagina) sobre cémo los
factores fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos y contextuales se integran para determinar el rendimiento
deportivo, y cuél es el papel que considera mas relevante en su futura préactica profesional.

o Tiempo estimado: 30 minutos

o Producto esperado: Documento individual de reflexién

o Conexion con objetivo: Consolida la comprensién integral de los componentes del rendimiento y fomenta la

capacidad critica y reflexiva sobre su aplicacién profesional.

Desarrollo - Gamificar

Elementos de Gamificacion para la Fase de Desarrollo
Para la sesién de 4 horas con estudiantes universitarios de la Licenciatura en Educacién Fisica, Recreacién y Deporte,
se proponen mecanicas de gamificacién que promuevan la participacién activa, el pensamiento critico y el trabajo en
equipo, alineadas con los objetivos de aprendizaje y el enfoque de Aprendizaje Basado en Casos.

o 1. Desafio de Equipos: "Reto Integral del Rendimiento Deportivo"

o Dividir a los estudiantes en equipos de 4-5 participantes.

o Cada equipo recibe un caso de estudio real o simulado que presenta una situacién compleja relacionada con el

rendimiento deportivo, incluyendo aspectos fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos y contextuales.

o Los equipos deben analizar el caso, identificar los factores que influyen en el rendimiento y proponer estrategias

de intervencién, con énfasis en las capacidades fisicas.
o Tiempo asignado: 90 minutos.
o Al finalizar, cada equipo presenta sus conclusiones en un formato breve (5 minutos), defendiendo su andlisis y

propuestas.



o Se otorgan puntos por calidad del andlisis, trabajo colaborativo, creatividad y fundamentacién teérica.
e 2. Trivia Interactiva "Componentes y Factores del Rendimiento"
o Utilizar una plataforma digital accesible (p.ej., Kahoot!, Quizizz) para realizar una trivia con preguntas
relacionadas a conceptos clave sobre capacidad de rendimiento y sus componentes.

o Las preguntas incluyen opcién multiple, verdadero/falso y preguntas de ordenamiento, fomentando la reflexién

rapida y la revisiéon de conceptos.

o Duracién: 30 minutos.

o Los estudiantes compiten individualmente o en equipos pequefios para ganar puntos.

o La trivia permite reforzar y autoevaluar el nivel de comprensién de los conceptos.

e 3. Juego de Roles: "El Entrenador Estratégico"

o En grupos de 3-4 estudiantes, cada uno asume un rol: entrenador fisico, entrenador técnico, psicélogo deportivo
y analista tactico.

o Se presenta un caso breve con un deportista que presenta dificultades en rendimiento.

o Cada rol debe aportar su perspectiva para disefiar un plan integral de mejora, poniendo especial atencién en

cémo las capacidades fisicas impactan el rendimiento general.
o Tiempo para discusién y disefio: 45 minutos.
o Posteriormente, cada grupo comparte su plan con la clase, recibiendo retroalimentacién docente y de pares.
o Se otorgan puntos por integracién interdisciplinaria y fundamentacién argumentada.
e 4. Sistema de Insignias y Reconocimientos
o Durante la sesién, se otorgan insignias digitales o fisicas por:
= Andlisis critico destacado
= Mejor trabajo en equipo
= Participacién activa en la trivia
= Creatividad en propuestas de intervencién

o Este sistema motiva la participaciéon y el compromiso con el aprendizaje.

Estas mecanicas estan disefladas para mantener el foco en los objetivos de aprendizaje, fomentar el andlisis profundo y
la aplicacién préactica de conceptos, mientras se promueve un ambiente dindmico y motivador para estudiantes

universitarios.

Cierre - Reflexionar

Preguntas de Reflexion Metacognitiva para el Cierre

e ;COmo definirias la capacidad de rendimiento en el contexto deportivo, y por qué es importante entender sus

diferentes componentes?



e De los factores fisicos, técnicos, tacticos, psicolégicos y contextuales que influyen en el rendimiento deportivo, cudl
consideras que tiene mayor impacto en el deporte que conoces y por qué?

e ;COmo se relacionan las capacidades fisicas con los demdas componentes del rendimiento deportivo para lograr un
desempefio éptimo?

e ;Qué dificultades encontraste al analizar los diferentes factores que afectan el rendimiento deportivo durante el
caso estudiado?

e ;COmo podrias aplicar lo aprendido sobre la capacidad de rendimiento para disefiar un programa de entrenamiento
mas efectivo?

e ;Qué aspectos psicoldgicos y contextuales crees que suelen subestimarse en la preparacion deportiva y cual seria
su impacto si se fortalecieran?

e ;De qué manera esta sesién cambié o reforzé tu percepcién sobre la formacidn integral del deportista?

Actividad de Reflexion Metacognitiva para el Cierre
Duracién estimada: 30 minutos

o Diario de Aprendizaje: Cada estudiante redactard en forma individual un breve ensayo (1-2 paginas)
respondiendo a las siguientes indicaciones:

o Describe con tus propias palabras qué es la capacidad de rendimiento y los factores que méas influyen en ella,
segun lo aprendido en la sesién.

o Reflexiona sobre cémo el andlisis de los componentes fisicos, técnicos, tacticos, psicoldgicos y contextuales te
permitié entender mejor el rendimiento deportivo.

o ldentifica qué aspectos te resultaron mas desafiantes para comprender y cémo planeas superar esas dificultades
en el futuro.

o Plantea al menos una estrategia concreta para integrar esta comprensién en tu futura practica profesional como

educador fisico o entrenador.

o Discusion en Parejas: Después de redactar, los estudiantes compartirdn sus reflexiones con un compafero para

comparar perspectivas y consolidar aprendizajes, enfocandose en similitudes y diferencias en su comprensién.
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