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Curso Modular:  Metodología del entrenamiento deportivo para  
Planificadores, Entrenadores e Instructores  
 
Ponente: MsC.   Juan Alfredo Ranzola Ribas 
 
 
Título:  Los Sistemas de entrenamiento y su Planificación y evaluación virtual 
 
Total de horas: 20 h 
 
 
Fundamentación: 
 
El entrenamiento deportivo contemporáneo es multifactorial, biometodológico y 
psicosocial, y uno de los problemas fundamentales y actuales de este proceso complejo 
es la adaptación integral del deportista a las exigencias competitivas, en el tiempo 
del cual se dispone para alcanzar el óptimo rendimiento en cada competencia 
fundamental, teniendo en cuenta que todos los factores deben coincidir para que la 
forma deportiva pueda lograrse.  ` 
 
Todo tipo de actividad que realiza el deportista provoca cambios morfofuncionales, 
bioquímicos y hematológicos en su organismo, los cuales deben optimizarse para 
asegurar la mejor preparación y evitar  las invasiones biológicas y el catabolismo que 
afecten su salud y su desarrollo ontogenético. 
 
El logro del aprendizaje y perfeccionamiento técnico táctico y el desarrollo de las 
capacidades que demandan para hacer efectivo el rendimiento competitivo dependen 
de las direcciones, sus cargas y la adaptación a las mismas, siendo necesario 
comprobar sistemáticamente el aporte de ellas al rendimiento competitivo. 
 
Al estudiar los sistemas clásicos de planificación del entrenamiento, observamos que 
carecen de una metodología para la definición y planificación de los sistemas de cargas 
y su fundamentación biológica, que se adecuen a las características del deporte en 
cuestión y a las del propio deportista. 
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El programa que se presenta, objetivos y contenidos responde a una investigación que 
resulta en el logro de una metodología y sus  procedimientos para definir, planificar y 
cambiar las cargas por direcciones, una vez que se comprueba la adaptación del 
deportista a la misma, siendo flexible su aplicación  teniendo en cuenta la respuesta 
orgánica expresada y su rendimiento físico.   
 
Esta metodología ha sido aplicada y comprobada en los deportes de tiempo y marca, 
combate, de juegos y arte competitivo, con resultados sobresalientes en eventos 
internacionales como; Mundiales, Juegos y Campeonatos Bolivarianos, Panamericanos,  
Suramericanos, y Centroamericanos. El mismo se adecua a cada deporte y categoría 
competitiva, dado que se parte de evaluaciones necesarias realizadas a los atletas 
implicados. 
   
 
Objetivos: 
Conocer los sistemas de entrenamiento contemporáneos y su adecuación a los tipos de 
deportes.  
 
Adquirir los conocimientos científicos básicos para confeccionar un micro plan de 
entrenamiento sobre la metodología para la definición, planificación de las cargas de 
entrenamiento y su evaluación en correspondencia. 
 
Habilidades profesionales: 
 
Hacer la caracterización integral del deporte y definir direcciones, ejercicios y las cargas 
modelos.  
 
Determinar mediante la metodología establecida la carga  inicial para 2 direcciones de 
entrenamiento con interdependencia, para un atleta y deporte escogido, y confeccionar 
un sistema de cargas para 8 semanas teniendo en cuenta el  sexo y categoría 
competitiva, cumpliendo con el sistema de principios establecidos y la metodología 
aprendida. 
Aplicar la metodología para la corrección de los errores técnicos sobre el análisis 
Biomecánico. 
Definir los test y sus normas para evaluar la respuesta biológica a la carga realizada 
determinando aceptación o rechazo orgánico a la misma y su transferencia al 
rendimiento competitivo. 
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Programa: 
 
Primer día 
 
I.- Los sistemas de entrenamiento contemporáneos y su adecuación a los 
    Deportes. 2 h 
 
II.-  Los problemas y fundamentos biometodológicos  del proceso de 
      Entrenamiento.  
     Conferencia  2 h.  
 
III- La caracterización integral del deporte, el ejercicio competitivo, 
     la edad y la determinación de las direcciones de entrenamiento. 
     Conferencia- taller 4 h.  
 
Segundo día 
 
IV.-La carga de entrenamiento, estructura, principios, teorías y 
      componentes. Aspectos e indicadores. La recuperación, 
      restablecimiento y regeneración del organismo del atleta. 
      Seminario 2 h.   
 
V.-La metodología y procedimientos para la definición y confección 
      de los sistemas de cargas. La evaluación de la carga.  
Seminario taller  4 h. 
 
VI.- Metodología para la corrección de los errores técnicos sobre la base del 
       Análisis Biomecánico cualitativo.  
       Clase práctica 2 h. . 
 
Tercer día 
 
VII.- Definición práctica de la carga inicial de entrenamiento. 
        Clase práctica 4 h 
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Sistema de evaluación. 
 
El cursante estudiará la literatura  disponible y realizará la caracterización del deporte y 
el ejercicio competitivo sobre la metodología orientada como primer contenido de 
transferencia a la habilidad profesional del programa, la cual será analizada en clase y 
evaluada.  
Definirá las cargas modelos de los contenidos fundamentales inherentes a su deporte 
según la caracterización anterior. Mostrándola para ser evaluada. 
 
Realizará con la orientación metodológica correspondiente la evaluación del deportista 
en 2 direcciones de entrenamiento para definir la carga de partida en los ejercicios 
correspondientes. 
 
Confeccionará un sistema  de cargas para 8 semanas en las 2 direcciones 
seleccionadas con interdependencia, respondiendo a la metodología y procedimientos 
recibidos en la trayectoria del curso. Adaptará la metodología orientada al deporte 
seleccionado. 
Analizará una secuencia de una técnica, determinará los errores y los factores 
incidentes, así como su ordenamiento para la corrección efectiva. 
 
Se ofrecerá en digital la literatura básica del curso, así como las presentaciones. 
 
 
 
Bibliografía: 
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