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JUSTIFICACIÓN 
 

El  carácter empírico que rigió la actividad deportiva en el pasado ha sido 

desplazado por la creciente necesidad de la aplicación de la ciencia.; 

especialmente la fisiología  y el apego a una metodología de trabajo en la 

planificación del entrenamiento deportivo como la vía para mejorar el estado 

físico  general y el rendimiento deportivo específico. 

Estos elementos están sustentados en una amplia experiencia de campo y de 

laboratorio y constituyen  la base fundamental en la que se apoya el trabajo  de 

la élite deportiva mundial, en concordancia con la evolución del rendimiento 

atlético. El educador físico requiere conocer en profundidad el proceso 

pedagógico del entrenamiento deportivo y su relación con principios científicos 

para darles la aplicación práctica y directa a los deportes y al rendimiento 

atlético., tomando como referencia los elementos de la carga de trabajo y su 

dirección  así como los métodos de entrenamiento adecuados a cada etapa del 

proceso. Por estas consideraciones, se incluye este contenido programático 

como parte fundamental en el componente de formación especializada de la 

carrera Licenciatura en Educación Física, Deportes y Recreación. 

 

 

OBJETIVO GENERAL 
 

Al concluir el subproyecto, los alumnos estarán en condiciones de aplicar los 

principios científicos, pedagógicos  y metodológicos del entrenamiento 

deportivo considerando el carácter cíclico, la carga de trabajo y su dirección, 

medios y métodos de entrenamiento; elaborando para ello  un plan que 

deberán ejecutar. 

 

 

 

 

 

 

 



 
MÓDULO I 

EVOLUCIÓN HISTÓRICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 
Duración: 2  Semanas.                                                                        Valor: 
10% 

OBJETIVO GENERAL 
Al concluir el módulo, los estudiantes deberán analizar la evolución histórica del 

entrenamiento deportivo y los aportes de las diferentes escuelas; analizarán los 

conceptos de entrenamiento y sus objetivos; y establecerán las características 

de los atletas según la edad.   

CONTENIDO 

• Evolución histórica del Entrenamiento Deportivo. 

• Aportes de las diferentes escuelas. 

• Concepto y objetivos del Entrenamiento Deportivo. 

• Características morfofuncionales  y morfofisiológicas  de los atletas 

según la edad. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MÓDULO II 
PRINCIPIOS CIENTÍFICOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 

Duración: 4 Semanas..                                                                          Valor: 30 

% 

OBJETIVO GENERAL 
Al concluir el módulo, los estudiantes  aplicarán los principios de la actividad 

física  relacionados con las ciencias biológicas y pedagógicas, para estructurar 

el proceso de entrenamiento, seleccionar los contenidos, medios, métodos y 

formas de organizar la clase. 

CONTENIDO 

• Principios pedagógicos del entrenamiento deportivo  

• Principio sensoperceptual 
• -Principio de la accesibilidad 
• -Principio de la sistematización 
• -Principio de la conciencia y la actividad 
• -Principio de la organización de las cargas. 

 
 
 
 
 
 

• Principios científicos del entrenamiento deportivo: 
 

• -Principio de aumento de las cargas 

• -Principio de unidad entre la preparación general y especial 

• -Principio de la continuidad del proceso de entrenamiento 

• -Principio de las variaciones ondulatorias de las cargas 

• -Principio de la especialización 

• -Principio de la individualidad 

• -Principio de la sistematización 

• Principio de súper compensación. 

 

 

 

 

 



MÓDULO III 
 

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 
 

Duración: 5 semanas.                                                                             Valor: 
30 %. 
OBJETIVO GENERAL 
Al concluir el módulo, los estudiantes deberán establecer las características, 

fuente energética, efectos fisiológicos y valencias físicas que desarrollan los 

diferentes métodos de entrenamiento en los que ellos deberán ejercitarse. 

CONTENIDO 

• Métodos de dirección continua de la carga  

-Invariables Continuos  

-Variables Continuos.  

• Métodos de disdirección continua de la carga  

-Discontinuos a Intervalos. 
-Discontinuos a repeticiones.  

• Sistemas energéticos: 

- Aeróbico. 

- Anaeróbico (Láctico y Aláctico) 

• Métodos de entrenamiento 

-Continuo ó de resistencia-Fartlek. – Intervalos- Repeticiones- Circuitos- 

Pliométrico- Entrenamiento de la fuerza.-Progresivo seriado-Competitivo 

 

 Efectos Fisiológicos del ejercicio y valencias físicas que se 

desarrollan. 

 

 

 
 
 
 



MÓDULO IV 
 

ESTRUCTURA CÍCLICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO 
 

Duración: 5 semanas.                                                                             Valor: 
30 %. 
OBJETIVO GENERAL 
Al concluir el módulo, los estudiantes deberán elaborar  y ejecutar un plan de 

entrenamiento deportivo considerando la estructura cíclica, volumen, 

intensidad, medios, y métodos de entrenamiento a utilizar. 

CONTENIDO 

• Planificación por periodos. 
- Megaciclo-Macrociclo-Mesociclo-Microciclo-Sesión 

• Planificación ATR. 

• Plan Gráfico de Entrenamiento. 

• Fases, etapas y periodos del entrenamiento.. 

• Tests físicos. 
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