


 
 

II. PROPÓSITO  DEL CURSO 

En esta unidad de aprendizaje, se establecen criterios necesarios  para el desarrollo de un plan de entrenamiento utilizando como herramienta de 

preparación  el macro-cicló del entrenamiento, también se analizan  los diferentes tipos de estructuras que se utilizan en la preparación deportiva, 

así como los aspectos esenciales que integran el proceso de planificación, es importante ya que el alumno adquiere las herramientas necesarias 

para el logro de su profesión en el desarrollo de atletas en busca de logros competitivos, la unidad de aprendizaje pertenece a la etapa de formación 

terminal y corresponde al área técnico deportiva y guarda relación directa con estructura contemporánea del entrenamiento deportivo. 

 

 

III.  COMPETENCIA  DEL CURSO 

Diseñar programas de entrenamiento deportivo acorde las necesidades del deporte,  utilizando las diferentes teorías y estructuras clásicas del 

entrenamiento deportivo,  para mejorar el rendimiento competitivo del participante en el deporte, con actitud reflexiva, creativa, objetiva, 

responsable y respeto. 

 

 

IV.  EVIDENCIA (S) DE DESEMPEÑO 

Elaborar programas o modelos de simulación de casos de actividad física y deporte, que demuestren de manera práctica una metodología adecuada 

del proceso de planificación que responda a las necesidades o características de los diferentes deportes. 



 

 

V. DESARROLLO POR UNIDADES 

Competencia: 

Identificar los aspectos fundamentales que integran las teorías clásicas sobre entrenamiento deportivo de los principales autores, a través de 

investigaciones bibliográficas, para generar criterios de aplicación, con actitud crítica, reflexiva y responsable  

Contenido                                                                                                                                                                   Duración 

 

Encuadre 

 

Unidad I Estudio de las teorías de entrenamiento de los principales autores                                                  4 horas 

 

1.1 Aportaciones de Letunov, N.G. Osolin, L. P. Matveev. 

1.2 Modelo de periodización anual del entrenamiento.  

1.3 Características  estructurales del modelo. 

1.4 Utilidad del Modelo. 



 

 

V. DESARROLLO POR UNIDADES 

Competencia: 

Identificar los factores fundamentales que integran el proceso de planificación del entrenamiento deportivo, analizando sus fases, requerimientos y 

condicionantes, para aplicarlos en el proceso de planificación, con actitud objetiva, ordenada y responsable. 

 

Contenido                                                                                                                                                                   Duración 

 

Unidad II  “Introducción a la planificación del entrenamiento deportivo”                                                          8 HORAS 
2.1 Conceptos generales sobre Planificación. 

2.2 Fases del proceso de Planificación 

2.3 Unidades de Planificación. 

2.4 Requerimientos de la Planificación. 

2.5 Condicionantes de la Planificación. 



 

 

V. DESARROLLO POR UNIDADES 

Competencia: 

Analizar los componentes estructurales de la planificación del entrenamiento deportivo, a través de los diferentes periodos de preparación 

(preparatorio,  competitivo y transitorio),  para  aplicarlo en el proceso de planificación, con actitud objetiva, ordenada y responsable. 

Contenido                                                                                                                                                                            Duración 

 

Unidad  III Componentes estructurales en la etapa de planificación. del entrenamiento                                           10 horas 
3.1 Periodo Preparatorio 

3.1.1 Preparación Física General 

3.1.2 Preparación Física Especial 

3.2 Periodo Competitivo 

3.2.1 La preparación Competitiva 

3.3 Periodo de Transito 

3.3.1 Descanso Activo 



 

 

V. DESARROLLO POR UNIDADES 

Competencia: 

Diseñar una estructura de entrenamiento  mediante la utilización de los pasos del proceso de planificación y apegándose al calendario competitivo, 

para mejorar el grado de competitividad de los participantes en el deporte, con actitud  creativa, objetiva, responsable y respeto 

Contenido                                                                                                                                                                   Duración 

    

TEMA IV    “Pasos metodológicos en el Proceso de Planificación “                                                                          10 horas 

4.1 Estudio Previo 

4.2 Definición de objetivos. 

4.3 Calendarización Competitiva.       

4.4 Racionalización de las estructuras intermedias. 

4.5 Elección de los medios. 

4.6 Distribución de las cargas de entrenamiento. 



 
VI. ESTRUCTURA DE LAS PRÁCTICAS 

  

No. de 
Práctica 

Competencia(s) Descripción Material de 
 Apoyo 

 

Duración 

 Estudio de las teorías de Entrenamiento.    

1 

Identificar los aspectos fundamentales que 

integran las teorías clásicas sobre entrenamiento 

deportivo, a través de la bibliografía de los 

principales autores, para  fundamentar un marco 

de referencia, con actitud crítica, reflexiva y 

responsable 

A través de investigaciones bibliográficas.   Medios 

electrónicos, 

libros, revistas. 
4 horas 

     

2 

Factores del Entrenamiento 

Analizar los factores fundamentales que 

integran el proceso de planificación del 

entrenamiento deportivo, por medio de estudios 

de caso, para aplicarlos en el proceso de 

planificación, con actitud objetiva y responsable 

Análisis de lectura, debates y visitas a sesiones 

de entrenamiento. 

Articulo 

6 horas 

     

3 
Estructura de Planificación 

Analizar los componentes estructurales de la 

Planificación del Entrenamiento. 

Discusión sobre las distintas etapas de los 

calendarios competitivos, visitas a sesiones de 

entrenamiento. 

Caso practico 

10 hora 

     

4 

Diseño de planificación 

Diseñar una planificación de entrenamiento, po 

medio de las herramientas y procesos de 

entrenamiento deportivo, para elaborar una plan 

de trabajo de una estructura de entrenamiento, 

con actitud objetiva, ordenada y responsable 

Exposición del diseño de la planificación frente 

a grupo. 

Caso practico 

12 horas 

     



 

 
VII.  METODOLOGÍA DE TRABAJO 

 

Esta unidad es teórica práctica, por lo cual se requiere trabajar con una metodología participativa; así como diversas estrategias que favorezcan el 

logro del aprendizaje. 

 

El docente funge como guía facilitador del aprendizaje,  introduce  la parte teórica de cada unidad y  recomienda  previamente lecturas que 

permitan la participación individual y grupal del alumno. 

 

El alumno realiza análisis de lecturas, investigaciones  relacionadas con el entrenamiento deportivo,  realiza exposiciones y prácticas que dan 

como resultado el logro de las competencias 

 
 

 
VIII.  CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

Para acreditar la unidad de aprendizaje, se deberá de cumplir con el 80% de asistencia y un mínimo aprobatorio de 60 puntos (Estatuto 

Escolar) 

1.- Examen parcial                  30% 

2.- Prácticas, incorporar el reporte de cada práctica,  que  comprenda el desarrollo requerido, orden  y limpieza.                        30% 

3.- Tareas/investigaciones , con orden, limpieza  y entrega puntual      15% 

4.- 5.- Trabajo final                       25% 

El trabajo comprende la elaboración de un programa o modelo de simulación de caso de actividad física y deporte, donde se  demuestre de manera 

práctica una metodología adecuada del proceso de planificación que responda a las necesidades o características del deporte seleccionado. 
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