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   Unidades de  
competencia: 

Aplicar los principios del entrenamiento deportivo para la elaboración de 
planes de entrenamiento deportivo  para deportistas de diferentes niveles 
de rendimiento y deportes. 
Conocer las diferentes alternativas de sistemas de entrenamiento 
deportivo desde lo tradicional hasta lo contemporáneo para aplicarlos de 
acuerdo a las características de los deportistas. 
Desarrollar diversas estrategias de entrenamiento deportivo para 
aplicarlas en diferentes contextos y problemáticas el área deportiva 

 
 
 
Competencias 

de 
la UDI 

 
 
 
 
 

1.  El entrenamiento deportivo y fundamentos biológicos 
1.1. Forma deportiva 
1.2. Adaptación 
1.3. Carga y componentes 

1.3.1. Intensidad 
1.3.2. Volumen 
1.3.3. Duración 
1.3.4. Frecuencia 
1.3.5. Densidad 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Competencias 

de la UDI 

 
1.4. Fatiga 

1.4.1. Tipos de Fatiga 
1.5. Recuperación 

1.5.1 medios y métodos de recuperación 
1.6. La sobrecompensación 
1.7. Influencia del entrenamiento en los diferentes sistemas 

funcionales 
1.8. Fases sensibles 
1.9. Fases de desarrollo y estadios de la  vida deportiva  del 

entrenamiento deportivo 
 

2. Proceso de entrenamiento deportivo 
2.1.  La Unidad de entrenamiento 

2.1.2 Las partes de la unidad de entrenamiento 
2.2. Los factores del entrenamiento 
2.3. Microciclos de entrenamiento 
2.4. Mesociclos de entrenamiento 
2.5. Macrociclo tradicional 

3. Las cualidades físicas y metodología  para su desarrollo 
3.1. Capacidades condicionales 
3.2. Capacidades coordinativas 

       3.3. Principios metodológicos para el desarrollo de las capacidades 
       3.4. Métodos y Medios para el desarrollo de las cualidades físicas 

4. Planes de entrenamiento deportivo 
4.1. Plan escrito 
4.2. Plan gráfico  
4.3. Plan de cargas 

 
5. Sistemas de entrenamiento deportivo 

5.1. Periodo directo a competencia 
5.2. ATR 
5.3. Bifásico 
5.4. Pendular      

6. El perfil del entrenador deportivo 
6.1. La personalidad del entrenador 

 

 

Estrategias 
de 

enseñanza y 
aprendizaje 

 Analizar temas desde diferentes escenarios 
 Elaborar fichas o evidencias de lectura (mapas conceptuales, 

preguntas o actividades libre diseñadas por los estudiantes) 
 Exponer información o temáticas asignadas a alumnos y apoyo 

docente. 
 Realizar actividades generales de aprendizaje- enseñanza: debate, 

análisis, trabajo individual o grupal 
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Recursos y 
materiales 
empleados 

 Pizarrón, presentaciones PowerPoint, Proyección de imágenes 
 Textos 
 Videos 
 Uso de aulas virtuales o espacios en físico. 
 Plataformas o herramientas online (Classroom, meet, zoom)  



 


