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Objetivos delObjetivos del
entrenamiento deportivoentrenamiento deportivo

Educación deEducación de
las cualidadeslas cualidades

volitivasvolitivas
(proceso regulación)(proceso regulación)

Mejora y aumentoMejora y aumento
el rendimientoel rendimiento

deportivodeportivo

Desarrollo deDesarrollo de
las cualidadeslas cualidades

motricesmotrices
(fuerza, resistencia...)(fuerza, resistencia...)

Adquisición deAdquisición de
conocimientosconocimientos
para evaluar para evaluar 

el entrenamientoel entrenamiento

Fortalecer la saludFortalecer la salud
y consolidacióny consolidación

correcto desarrollocorrecto desarrollo
(prevención lesiones)(prevención lesiones)

PerfeccionamientoPerfeccionamiento
de las habilidadesde las habilidades

motricesmotrices
(correr, saltar, lanzar...)(correr, saltar, lanzar...)

Se entiende por entrenamiento deportivo a la preparación física, técnico-táctica, psicológica,
intelectual y moral del deportista, auxiliado por ejercicios físicos, o sea, mediante la carga física

(Matvéiev, 1987)



Principios metodológicos delPrincipios metodológicos del
entrenamiento deportivoentrenamiento deportivo

Sucesión regularSucesión regular
de entrenamientosde entrenamientos

Carga crecienteCarga creciente PeriodicidadPeriodicidad
de la cargade la carga

VariaciónVariación
de la cargade la carga

Sucesión racionalSucesión racional
de la cargade la carga

Carga continuaCarga continua

Aumento progresivoAumento progresivo
de la cargade la carga

Formas diferentesFormas diferentes

Alternancia delAlternancia del
VolumenVolumen--IntensidadIntensidad

Permite ganar enPermite ganar en
volumen e intensidadvolumen e intensidad

Eficacia delEficacia del
estímuloestímulo

Debe sobrepasarDebe sobrepasar
el umbralel umbral

La conexión entre el estado físico del deportista y una carga dada
es la cuestión central en la teoría y la tecnología del entrenamiento (Verkhojanski, 1991)



Tipos de preparación Tipos de preparación (aspectos)(aspectos)
del deportistadel deportista

FísicaFísica

FisiológicaFisiológica

TácticaTáctica

MédicaMédicaPsicológicaPsicológica

Ético-moralÉtico-moral

Técnica oTécnica o
técnico-tácticatécnico-táctica



MuscularMuscular

      - - AlactácidaAlactácida y  y lactácidalactácida

Preparación físicaPreparación física
del deportistadel deportista

Trabajo de fuerzaTrabajo de fuerza

Adaptación anatómicaAdaptación anatómica

Trabajo de resistenciaTrabajo de resistencia

HipertróficaHipertrófica

MáximaMáxima

ExplosivaExplosiva

ElásticoElástico  explosivaexplosiva

Reflejo-elásticoReflejo-elástico  explosivaexplosiva

CardiorespiratoriaCardiorespiratoria

- Resistencia a la fuerza- Resistencia a la fuerza

- Resistencia aeróbica- Resistencia aeróbica

- Resistencia - Resistencia anaeróbicaanaeróbica



Planificación deportivaPlanificación deportiva

Planificación de la organizaciónPlanificación de la organización
y gestión deportivay gestión deportiva

Planificación de laPlanificación de la
práctica deportivapráctica deportiva

Club deportivoClub deportivo

Federación NacionalFederación Nacional

Consejo Superior de DeportesConsejo Superior de Deportes

DeporteDeporte

Planificación delPlanificación del
proceso de entrenamientoproceso de entrenamiento

DeportistasDeportistas

J A Mirallas (1998)



Ciclos de la planificaciónCiclos de la planificación
deportiva anualdeportiva anual

MonocíclicaMonocíclica BicíclicaBicíclica TricíclicaTricíclica

JúniorsJúniors
Nivel NacionalNivel Nacional

ÉliteÉlite
Equipo NacionalEquipo Nacional

ÉliteÉlite
Nivel InternacionalNivel Internacional

1 Competición1 Competición
importanteimportante

2 Competiciones2 Competiciones
importantesimportantes

3 Competiciones3 Competiciones
importantesimportantes

11 Macrociclo Macrociclo 22 Macrociclos Macrociclos 33 Macrociclos Macrociclos



ProgramaciónProgramación

PlanificaciónPlanificación

EstructuraEstructura
AspectosAspectos PeríodosPeríodos

RealizaciónRealización

ControlControl

EvaluaciónEvaluación

AnálisisAnálisis

ObjetivosObjetivos Medios yMedios y
métodosmétodos

CorrecciónCorrección PerfeccionamientoPerfeccionamiento

ObservaciónObservación
sistemáticasistemática Datos del controlDatos del control

CompeticionesCompeticionesEntrenamientosEntrenamientos

Sesiones ySesiones y
actividadesactividades

Rutinas deRutinas de
ejerciciosejercicios

Sistema del proceso de entrenamiento deportivoSistema del proceso de entrenamiento deportivo

ControlControlControlControlControlControlControlControlControlControl



Estructura clásica del sistemaEstructura clásica del sistema
de un de un macrociclo macrociclo (1)(1)

PeríodosPeríodos

PreparaciónPreparación CompeticiónCompetición TransiciónTransición

EtapaEtapa
generalgeneral

EtapaEtapa
prepre-competitiva-competitiva

EtapaEtapa
específicaespecífica

EtapaEtapa
competitivacompetitiva

Etapa deEtapa de
descanso activodescanso activo

MicrocicloMicrociclo
de descargade descarga



Estructura clásica del sistemaEstructura clásica del sistema
de un de un macrociclo macrociclo (2)(2)

MacrocicloMacrociclo

Unidades estructuralesUnidades estructurales

MáximaMáxima

MesocicloMesociclo MicrocicloMicrociclo

MediaMedia MínimaMínima

SesiónSesión

7-10 días7-10 días3-8 semanas3-8 semanas2-5 meses2-5 meses

Unidad estructural básicaUnidad estructural básica

CalentamientoCalentamiento Desarrollo técnico y tácticoDesarrollo técnico y táctico RelajaciónRelajación

SesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesiónSesión



Didáctica de la planificación delDidáctica de la planificación del
proceso de entrenamientoproceso de entrenamiento

Organizar yOrganizar y
programarprogramar

Desarrollar yDesarrollar y
ejecutar el programaejecutar el programa

EvaluarEvaluar
el procesoel proceso

Marca líneasMarca líneas
generalesgenerales
de trabajode trabajo

Se determinanSe determinan
los contenidoslos contenidos

Establece losEstablece los
objetivos y finesobjetivos y fines

Por falta de recursos o pensar enPor falta de recursos o pensar en
una inversión innecesaria de tiempouna inversión innecesaria de tiempo

ConclusionesConclusiones

¡Se olvida!¡Se olvida!



AnálisisAnálisis
resultadosresultadosControlControl

Estructura de la planificación delEstructura de la planificación del
proceso de entrenamiento proceso de entrenamiento (1)(1)

OrganizaciónOrganización

Programa yPrograma y
sistemáticasistemática
de trabajode trabajo

Medición y Medición y selecselec..
indicadoresindicadores
referenciareferencia

Valoración deValoración de
los resultadoslos resultados

Llevar a laLlevar a la
prácticapráctica

los contenidoslos contenidos

InformarInformar
y corregiry corregir

los resultadoslos resultados

ColaboraciónColaboración
entrenador yentrenador y

deportistadeportista



ControlControl

AsistenciasAsistencias
FísicoFísico
TécnicoTécnico
TácticoTáctico
FisiológicoFisiológico
PsicológicoPsicológico
MédicoMédico

Estructura de la planificación delEstructura de la planificación del
proceso de entrenamiento proceso de entrenamiento (2)(2)

OrganizaciónOrganización AnálisisAnálisis
resultadosresultados

ConocimientoConocimiento
del nivel dedel nivel de

los deportistaslos deportistas

RecopilarRecopilar
información yinformación y

gestionarlagestionarla

EntrenamientoEntrenamiento
y competitivoy competitivo

Diferencia Diferencia 
valores realesvalores reales
y programadosy programados

MétodosMétodos



PeríodosPeríodos

OrganizaciónOrganización

AfiliaciónAfiliación ProgramaPrograma

DeportistasDeportistas RutinasRutinasEtapasEtapas



ControlControl

FísicoFísico PsicológicoPsicológicoTácticoTáctico

AsistenciasAsistencias FisiológicoFisiológico

MédicoMédico AntropométricoAntropométrico

TécnicoTécnico



ValoraciónValoración

Análisis de los resultadosAnálisis de los resultados

ColaboraciónColaboración ConclusionesConclusiones

EntrenadorEntrenador ComparaciónComparaciónÍndice deÍndice de
referenciareferencia

DeportistaDeportista MetodologíaMetodología Valor real yValor real y
planificadoplanificado



La forma deportivaLa forma deportiva

Aplicación sistemáticaAplicación sistemática

PrincipiosPrincipios metodológicos metodológicos
del entrenamiento deportivodel entrenamiento deportivo

AumentoAumento
de la cargade la carga

La carga es la actividad físicaLa carga es la actividad física
o mental del deportistao mental del deportista

Mayor dificultadMayor dificultad

SeSe cuantifica cuantifica y dosifica, según y dosifica, según
los métodos de entrenamientolos métodos de entrenamiento

Se evalúaSe evalúa
mediantemediante  V V - - II

Deportes Deportes cíclicoscíclicos
yy  acíclicosacíclicos



Valoración de la carga física,Valoración de la carga física,
según parámetrossegún parámetros

BiológicosBiológicos

Fisiológicos yFisiológicos y
bioquímicosbioquímicos

Aumento sistemáticoAumento sistemático
de la carga física  de la carga física  V V - - II
((((((((++++++++        efecto biológicoefecto biológico))

J A Mirallas (1998)

PedagógicosPedagógicos

FcFc cardíaca cardíaca
Tensión arterialTensión arterial
Consumo OConsumo O22

FcFc respiratoria respiratoria
Ventilación pulmonarVentilación pulmonar

RelaciónRelación
entreentre
WW  --  tt

ΣΣΣΣΣΣΣΣ   todos los trabajos todos los trabajos
  = = = = = = = = valor la carga físicavalor la carga física

VolumenVolumen IntensidadIntensidad

CantidadCantidad
de trabajode trabajo

Forma deForma de
ejecuciónejecución

Ácido lácticoÁcido láctico
PH de la sangrePH de la sangre



Aumento sistemáticoAumento sistemático
de la carga física  de la carga física  V V - - II
((++++++++        efecto biológicoefecto biológico))

J A Mirallas (1998)

Distancia Distancia ((kmkm, m), m)

VolumenVolumen IntensidadIntensidad

CantidadCantidad
de trabajode trabajo

Forma deForma de
ejecuciónejecución

Peso Peso ((kgkg))

Repeticiones Repeticiones (nº)(nº)

Tiempo Tiempo (h, m, s)(h, m, s)

InversamenteInversamente
proporcionalesproporcionales

Velocidad Velocidad (m/s)(m/s)

Ritmo delRitmo del mov mov..

Aceleración Aceleración (m/s(m/s22))

FrecuenciaFrecuencia



Organización deOrganización de
la carga física  la carga física  V V - - II

J A Mirallas (1998)

VolumenVolumen IntensidadIntensidad

CombinacionesCombinaciones
racionalesracionales

Nivel y edadNivel y edad
del deportistadel deportista

DistribuciónDistribución
en el tiempoen el tiempo

GarantizarGarantizar
efecto acumulativoefecto acumulativo

RepartirRepartir
la cargala carga

Incremento de lasIncremento de las
capacidades funcionalescapacidades funcionales



Conclusiones

Las ciencias aplicadas al deporteLas ciencias aplicadas al deporte
aportan unaportan un  sistema de conceptossistema de conceptos
y principiosy principios  que permiten lograrque permiten lograr
altos rendimientos en losaltos rendimientos en los
deportistas y eficiencia en eldeportistas y eficiencia en el
trabajo de los entrenadorestrabajo de los entrenadores

1 1 (3)(3)



Conclusiones

Los métodos de controlLos métodos de control  sonson
necesarios para actualizar ynecesarios para actualizar y
complementar los conocimientoscomplementar los conocimientos
de los entrenadoresde los entrenadores  sobresobre
aspectos relacionados con losaspectos relacionados con los
mecanismos energéticosmecanismos energéticos
aplicados al entrenamientoaplicados al entrenamiento
deportivodeportivo

2 2 (3)(3)



Conclusiones

La planificación del proceso deLa planificación del proceso de
entrenamiento y su metodología,entrenamiento y su metodología,
aunque esté estructuradaaunque esté estructurada
mediante un sistema demediante un sistema de
consecución de objetivos,consecución de objetivos,  nono
responde en muchas ocasionesresponde en muchas ocasiones
a las necesidades individuales ya las necesidades individuales y
de competiciónde competición

3 3 (3)(3)



Recomendaciones

Proponer a las institucionesProponer a las instituciones
responsables de la formación deresponsables de la formación de
los entrenadores,los entrenadores,  que trabajen aque trabajen a
partir de la determinación departir de la determinación de
necesidadesnecesidades  para organizar lospara organizar los
cursos de capacitación deportivacursos de capacitación deportiva

1 1 (3)(3)



Recomendaciones

Proponer la formaciónProponer la formación
continuada para los entrenadorescontinuada para los entrenadores
titulados ytitulados y  actualización de losactualización de los
contenidos científicoscontenidos científicos  aplicadosaplicados
al entrenamiento deportivoal entrenamiento deportivo

2 2 (3)(3)



Recomendaciones

Diseñar nuevas estrategiasDiseñar nuevas estrategias
curriculares para elcurriculares para el
perfeccionamiento de losperfeccionamiento de los
entrenadores en lasentrenadores en las  cienciasciencias
aplicadas al entrenamientoaplicadas al entrenamiento
deportivo:deportivo:  aumento de laaumento de la
eficiencia y de la calidad en sueficiencia y de la calidad en su
área de actuaciónárea de actuación

3 3 (3)(3)
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