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Unidades de 

1. Concepto de Metodología de la Investigación 
1.1. Metodología del deporte 
1.2. Ciencias aplicadas al deporte 
1.3.  Investigación aplicada al entrenamiento deportivo 
1.4. Investigación en las ciencias aplicadas al deporte, a partir de un 

enfoque cuantitativo y cualitativo 
1.5. Principales tipos y diseños de investigación utilizados por las 

ciencias aplicadas al deporte 

2. Principios de entrenamiento deportivo 
2.1.       Principio multilateral de la carga 
2.2.       Principio individual de la carga 
2.3.       Principio del aumento gradual y progresivo de la carga 
2.4.       Principio de la periodización   

 
Competencia 
general de la 

UDI: 

Desarrolla de manera crítica y reflexiva la investigación de la metodología de 
las ciencias aplicadas al deporte. Sobre las cuales se edifica el proceso de 
preparación de un deportista, adquiere la noción de la implementación de los 
distintos métodos y técnicas del entrenamiento deportivo contemplando las 
diferentes etapas dentro de los ciclos de la preparación deportiva 
Especifica 
Identificar las diferentes características de los deportes según su clasificación. 
Conocer los diferentes procesos de entrenamiento deportivo.  
Conocer e identificar los diferentes planes y sistemas de entrenamiento.  
Desarrollar la planificación escrita y grafica de la planeación del entrenamiento 
deportivo según las características de las distintas disciplinas deportivas. 



 
competencia 3. Carga de entrenamiento y componentes de la carga 

3.1.       Volumen 
3.2.       Intensidad 
3.3.       Densidad 
3.4.       Duración 
3.5.      Frecuencia 

4. Macrociclo. (tradicional y moderno) 
4.1 Mesociclo. tipos según periodo de entrenamiento  
4.2 Microciclo.  tipos según periodo de entrenamiento 

5. Tipos de entrenamiento deportivo  
5.1Plan de entrenamiento 
5.2 Escrito 
5.3 Grafico 

6. Periodos de entrenamiento 
6.1.        Fase de desarrollo y adquisición  
6.2.        Fase de estabilización 
6.3.        Fase de pérdida temporal 

7. La forma deportiva 

8. Métodos de entrenamiento deportivo según la disciplina 

9. Técnicas de entrenamiento deportivo según la disciplina 

10. Instrumentos de entrenamiento deportivo según la disciplina  
Planeación metodológica semestral de entrenamiento deportivo. 
(disciplina a elegir, propuesta metodológica de las prácticas 
profesionales).  

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

Estrategias 
de enseñanza 
y aprendizaje 

 Analizar temas 
 Elaborar fichas o evidencias de lectura (tareas, ensayos, mapas 

conceptuales, preguntas o  actividades libre diseñadas por el alumno 
y docente) 

 Exponer información o temáticas asignadas a alumnos y apoyo 
docente. 

 Realizar actividades generales de aprendizaje- enseñanza: análisis, 
trabajo                            individual o grupal 

 
Recursos 

y 
materiales 
empleados 

 Pintarron presentaciones PowerPoint, Proyección de imágenes 
 Libros, revistas.  
 Videos 
 Plataformas o herramientas online ( Classroom, Moodle genially, 

canvas, etc) 
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