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RESUMEN 

 

 
El objetivo de la presente investigación fue diseñar e implementar un programa de entrenamiento basado 

en el modelo de periodización por bloques con autorregulación para optimizar el rendimiento físico y 

técnico de atletas de levantamiento de potencia en la provincia de Santa Elena. El alcance del estudio 

abarcó desde la transición de métodos de progresión lineal tradicionales hasta la especialización de las 

capacidades biomotoras mediante una estructura de doce semanas de intervención. La metodología 

empleó un enfoque cuantitativo y cuasiexperimental, dividiendo el macrociclo en fases de acumulación, 

transmutación y realización. Se integró el uso de la escala de esfuerzo percibido (RPE) y las repeticiones 

en reserva (RIR) como herramientas de control de carga diaria, junto con la inclusión de ejercicios 

demostraron un incremento significativo en la fuerza máxima, con mejoras promedio del 4% en el total 

acumulado (pasando de 328 kg a 341.12 kg), en la sentadilla y el peso muerto, además de una gestión 

eficiente de la fatiga neuromuscular mediante el protocolo de reducción estratégica de volumen en la 

semana final. Se observó un cumplimiento superior de los estándares técnicos internacionales en el press 

de banca y la profundidad de la sentadilla. Se concluye que la periodización por bloques, combinada con 

la autorregulación, constituye un método superior para el desarrollo de la fuerza, garantizando la 

longevidad deportiva y la preparación óptima para la competencia fundamental en el contexto del 

levantamiento de potencia (Powerlifting). 

Palabras clave: Fuerza máxima, Rendimiento deportivo, Entrenamiento de fuerza, Preparación 

física, Competencia deportiva. 
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ABSTRACT 

 

 

The objective of this research was to design and implement a training program based on the block 

periodization model with autoregulation to optimize the physical and technical performance of 

powerlifting athletes in the province of Santa Elena. The scope of the study ranged from the transition 

from traditional linear progression methods to the specialization of biomotor abilities through a twelve-

week intervention structure. The methodology employed a quantitative and experimental approach, 

dividing the macrocycle into accumulation, transmutation, and realization phases. The use of the Rating 

of Perceived Exertion (RPE) scale and Repetitions in Reserve (RIR) was integrated as daily load control 

tools, along with the inclusion of specific accessory exercises for biomechanical correction and injury 

prevention. Results demonstrated a significant increase in maximum strength, with average improvements 

of 4% in the total accumulated (increasing from 328 kg to 341.12 kg) in the squat and deadlift, as well as 

efficient management of neuromuscular fatigue through the strategic volume reduction protocol in the 

final week. Superior compliance with international technical standards was observed in the bench press 

and squat depth. It is concluded that block periodization, combined with autoregulation, constitutes a 

superior method for strength development, guaranteeing athletic longevity and optimal preparation for 

fundamental competition within the context of Powerlifting. 

Keywords: Powerlifting, block periodization, autoregulation, perceived exertion, sports performance, 

biomechanics, supercompensation, Santa Elena.  
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