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ll. PROPOSITO DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE

La unidad de aprendizaje de Entrenamiento Deportivo se encuentra dentro del area de conocimiento técnico-deportivo, es de
caracter obligatorio y forma parte de la etapa terminal de la licenciatura de Actividad Fisica y del Deporte, para cursarla se requiere
haber aprobado satisfactoriamente la unidad de aprendizaje de Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo. Tiene como
finalidad que el estudiante disefie planes de entrenamiento deportivo, de esta forma, adquiere conocimientos de modelos de
entrenamiento, metodologia y factores de planeacién del entrenamiento deportivo, asi como habilidades de manejo de TIC 's, y
actitudes organizativas, de proactividad y de trabajo en equipo.

[Il. COMPETENCIA GENERAL DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE

Disefiar planes de entrenamiento deportivo, para el desarrollo del talento y la maximizacion del rendimiento deportivo, a partir de la
determinacion de caracteristicas de poblaciones especificas (evaluacion del sujeto), con responsabilidad.

IV. EVIDENCIA(S) DE APRENDIZAJE

Desarrollar un plan de entrenamiento deportivo que integre:
1. Plan escrito: andlisis del plan anterior, determinacion de los objetivos, metas, generalidades del plan de entrenamiento, fichas
técnicas, evaluaciones (cuantas y cuales), medios y métodos del entrenamiento a utilizar, elementos y materiales.
2. Plan grafico: calendario oficial, periodizacién, carga, competencias y evaluaciones.




V. DESARROLLO POR UNIDADES
UNIDAD I. Proceso de planeacion del entrenamiento deportivo

Competencia:
Conocer los elementos que componen un plan de entrenamiento, mediante el andlisis del plan escrito y plan grafico, para identificar
el orden metodoldgico de los elementos, mostrando una actitud critica y analitica.

Contenido: Duracién: 2 horas
1.1 Plan Escrito
1.1.1 Analisis del plan anterior o estado actual del individuo.
1.1.2 Determinacion de nuevos objetivos.
1.1.3 Determinacion de evaluaciones de control.
1.1.4 Determinacién de las Competencias Preparatorias y Fundamentales
1.2 Plan Gréfico
1.2.1 Calendarizacién
1.2.2 Dosificacion de la Carga
1.2.3 Periodizacion
1.2.4 Evaluaciones




UNIDAD II. Evaluacion diagnostica

Competencia:

Generar una evaluacion diagnoéstica sobre el entrenamiento deportivo, mediante el examinar los factores de planificacion y el
analizar las capacidades de los deportistas, para determinar el modelo idoneo de planeacion, mostrando actitud creativa y critica.

Contenido:
2.1 Factores de Planificacion
2.1.1 Factores de la planificacién: Deporte
2.1.2 Factores de la planificacion: Género
2.1.3 Factores de la planificacion: edad
2.2 Andlisis de las capacidades de los deportistas
2.2.1 Factores enddgenos
2.2.2 Factores exégenos

Duracién: 6 horas




UNIDAD lll. Periodizacion del entrenamiento deportivo

Competencia:
Determinar la periodizacion del entrenamiento deportivo con base en los objetivos de los periodos de preparacion, de competicion y
de transicion, con la finalidad de lograr la maximizacion del rendimiento y el desarrollo del talento deportivo con actitud responsable.

Contenido: Duracion: 4 horas
3.1 Periodo de preparacion
3.1.1 Caracteristicas y objetivo de la etapa
3.1.2 Medios, Métodos y Contenidos de la etapa
3.2 Periodo de competicion
3.2.1 Caracteristicas y objetivo de la etapa
3.2.2 Medios, Métodos y Contenidos de la etapa
3.3 Periodo de transicion
3.3.1 Caracteristicas y objetivo de la etapa
3.3.2 Medios, Métodos y Contenidos de la etapa




UNIDAD IV. Modelos y métodos de planificacion del entrenamiento deportivo

Competencia:

Proponer un modelo de planificacién del entrenamiento deportivo por medio del analisis de los modelos clasicos y contemporaneos
de la planificacién deportiva, asi como de un diagnéstico y los objetivos de la periodizacién, con el proposito de garantizar la
idoneidad de la planeacion, mostrando actitud critica y reflexiva.

Contenido: Duracion: 8 horas
4.1 Modelos clasicos de Planificacion Deportiva
4.1.1 Modelo Empiricos del Entrenamiento Deportivo
4.1.2 Modelos Preclasicos del Entrenamiento Deportivo
4.1.4 Modelo Clasico de L. P. Matveiev
4.2 Modelos contemporaneos de Planificacion Deportiva
4.2.1 Modelo de péndulo
4.2.2 Modelo de bloques
4.2.3 Modelo ATR
4.2.4 Modelo de campanas
4.2.5 Modelo de Altas Cargas
4.2.6 Modelos emergentes de Planificacion




UNIDAD V. Estructuras basicas de planificacion

Competencia:

Organizar los elementos estructurales de los modelos de planificacion del entrenamiento deportivo, de acuerdo a las caracteristicas
de los tipos de mesociclos, de microciclos y de sesiones para llevar una progresion acorde a los objetivos del plan de entrenamiento,

con actitud critica y reflexiva.

Contenido:
5.1 Mesociclos
5.1.1 Tipos
5.1.2 Caracteristicas
5.1.3 Organizacion
5.2 Microciclos
5.2.1 Tipos
5.2.2 Caracteristicas
5.2.3 Organizacion
5.3 Sesion
5.3.1 Tipos
5.3.2 Caracteristicas
5.3.3 Organizacion

Duracién: 4 horas




UNIDAD VI. Disefio de plan de entrenamiento deportivo

Competencia:

Disefiar un plan de entrenamiento deportivo con base a la determinacion del deporte, el atleta y la estructura de planificacion, con el

propasito de lograr objetivos de rendimiento con actitud responsable y proactiva.

Contenido:
6.1 Determinacion de la Estructura de Planificacion
6.1.1 Deporte y Estructura del Entrenamiento Deportivo
6.1.2 Atleta y Estructura del Entrenamiento Deportivo
6.2 Elaboracién del Plan de Entrenamiento Deportivo
6.2.1 Conformacion del Plan Escrito
6.2.2 Conformacioén del Plan Grafico

Duracién: 8 horas




VI. ESTRUCTURA DE LAS PRACTICAS DE CAMPO

No. Nombre de la Préactica Procedimiento Recursos de Apoyo Duracion
UNIDAD |
1 Elementos que componen un plan . Leer la informacion Documentos de informacién | 2 horas
de entrenamiento. proporcionada por el por el docente
docente Lapiz/Pluma
. Por medio de un formato Computadora/Laptop
dado por el docente Formato
contestar la informacion
solicitada respecto a los
elementos que componen
un plan de entrenamiento.
. Redactar una conclusiéon
respecto al ejercicio.
. Entregar el formato fisico al
docente.
UNIDAD
Il
2 Evaluacion diagnostica del Plan de . Identificar un deporte vy Documentos de informacién | 6 horas

Entrenamiento Deportivo.

deportistas a los cuales se
dirigira4 el plan de
entrenamiento.

. Elaborar una bateria de

analisis diagndsticos en el
ambito fisico, psicolégico,
género y edad.

. Proyectar resultados del

diagndstico general.

. Redactar una conclusion

respecto a los resultados
obtenidos en su
observacion a manera de
informe.

. Exponer frente al grupo el

informe.

por el docente

Lapiz/Pluma
Computadora/Laptop
Software para presentacion
de documentos académicos
(PowerPoint, PDF, Prezi,
entre otros).

Proyector




UNIDAD
Il

3

Periodizacion del Entrenamiento
Deportivo.

Identificar las fases del
entrenamiento dentro de un
plan grafico.

Elaborar un plan grafico
donde se identifiqgue la
periodizacion de las fases
de periodo preparatorio,
competitivo y transito.
Redactar una conclusion de
lo elaborado a manera de
informe.

Exponer frente al grupo.

Documentos de informacion
por el docente

Lapiz/Pluma
Computadora/Laptop
Software para presentacion
de documentos académicos
(PowerPoint, PDF, Prezi,
entre otros).

Proyector

4 horas

UNIDAD
v

4

Modelos de Planificacion del
Entrenamiento Deportivo.

Identificar el modelo de
planificacion del
entrenamiento deportivo
Elaborar un plan grafico
conforme al modelo de
planificacion elegido.
Redactar una conclusién de
lo elaborado a manera de
informe

Exponer frente al grupo

Documentos de informacion
por el docente

Lapiz/Pluma
Computadora/Laptop
Software para presentacion
de documentos académicos
(PowerPoint, PDF, Prezi,
entre otros).

Proyector

8 horas

UNIDAD
V

5

Estructuras basicas de

Planificacion.

Identificar los elementos
basicos de planificacion del
entrenamiento dentro de un
plan grafico.

Elaborar un plan grafico
donde se identifigue los
mesociclos, microciclos y
sesiones del entrenamiento
deportivo.

Redactar una conclusion de

Documentos de informacion
por el docente

Lapiz/Pluma
Computadora/Laptop
Software para presentacion
de documentos académicos
(PowerPoint, PDF, Prezi,
entre otros).

Proyector

4 horas




lo elaborado a manera de
informe.
Exponer frente al grupo

UNIDAD
\i

6

Elaboracion
Entrenamiento.

del

Plan

de

Identificar el modelo de
planificacion del
entrenamiento deportivo
Elaborar un plan de
entrenamiento conforme al
modelo de planificacion
elegido.

Elaborar el plan escrito
Elaborar el plan gréafico
Redactar una conclusién de
lo elaborado a manera de
informe

Exponer frente al grupo.

Documentos de informacion
por el docente

Lapiz/Pluma
Computadora/Laptop
Software para presentacion
de documentos académicos
(PowerPoint, PDF, Prezi,
entre otros).

Proyector

8 horas




VIl. METODO DE TRABAJO

Encuadre: El primer dia de clase el docente debe establecer la forma de trabajo, criterios de evaluacién, calidad de los trabajos
académicos, derechos y obligaciones docente-alumno.

Estrategia de ensefianza (docente):
Estudio de caso

Técnica expositiva

Lectura guiada

Estrategia de aprendizaje (alumno):
Estudio de caso

Organizadores graficos

Trabajo colaborativo

Redaccién de informes

Exposiciones

Disefo de plan de entrenamiento




VIII. CRITERIOS DE EVALUACION

La evaluacion seré llevada a cabo de forma permanente durante el desarrollo de la unidad de aprendizaje de la siguiente manera:

Criterios de acreditacion
- Para tener derecho a examen ordinario y extraordinario, el estudiante debe cumplir con los porcentajes de asistencia que
establece el Estatuto Escolar vigente.
- Calificacion en escala del 0 al 100, con un minimo aprobatorio de 60.

Criterios de evaluacion

- Tareas y Practicas de Taller............ooooiiiiiiii e 20%
- EXAMeENES. 20%
-Plan de entrenamiento deportivo (evidencia de aprendizaje)............... 60%

o] 1 PO 100%
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X. PERFIL DEL DOCENTE

El docente que imparta la unidad de aprendizaje Entrenamiento Deportivo | debe contar con titulo de Licenciado en Actividad Fisica
y Deporte, preferentemente con estudios de posgrado en entrenamiento deportivo y 3 afios de experiencia docente. Asimismo, debe
tener conocimientos y experiencia en el area de planeacion del entrenamiento deportivo. Ser proactivo, innovador, planificador y con

actitud positiva.




