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Curso Modular: Metodologia del entrenamiento deportivo para
Planificadores, Entrenadores e Instructores

Ponente: MsC. Juan Alfredo Ranzola Ribas

Titulo: Los Sistemas de entrenamiento y su Planificacion y evaluacion virtual

Total de horas: 20 h

Fundamentacion:

El entrenamiento deportivo contemporaneo es multifactorial, biometodolégico y
psicosocial, y uno de los problemas fundamentales y actuales de este proceso complejo
es la adaptacion integral del deportista a las exigencias competitivas, en el tiempo
del cual se dispone para alcanzar el 6ptimo 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,
bioquimicos y hematoldgicos en su organismo, los cuales deben optimizarse para
asegurar la mejor preparacion y evitar las invasiones bioldgicas y el catabolismo que
afecten su salud y su desarrollo ontogenético.

El logro del aprendizaje y perfeccionamiento técnico tactico y el desarrollo de las
capacidades que demandan para hacer efectivo el rendimiento competitivo dependen
de las direcciones, sus cargas y la adaptacion a las mismas, siendo necesario
comprobar sistematicamente el aporte de ellas al rendimiento competitivo.

Al estudiar los sistemas clasicos de planificacion del entrenamiento, observamos que
carecen de una metodologia para la definicion y planificacion de los sistemas de cargas
y su fundamentacion biolégica, que se adecuen a las caracteristicas del deporte en
cuestion y a las del propio deportista.
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El programa que se presenta, objetivos y contenidos responde a una investigacion que
resulta en el logro de una metodologia y sus procedimientos para definir, planificar y
cambiar las cargas por direcciones, una vez que se comprueba la adaptacion del
deportista a la misma, siendo flexible su aplicacion teniendo en cuenta la respuesta
organica expresada y su rendimiento fisico.

Esta metodologia 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. EI mismo se adecua a cada deporte y categoria
competitiva, dado que se parte de evaluaciones necesarias realizadas a los atletas
implicados.

Objetivos:
Conocer los sistemas de entrenamiento contemporaneos y su adecuacion a los tipos de

deportes.

Adquirir los conocimientos cientificos basicos para confeccionar un micro plan de
entrenamiento sobre la metodologia para la definicion, planificacion de las cargas de
entrenamiento y su evaluacion en correspondencia.

Habilidades profesionales:

Hacer la caracterizacion integral del deporte y definir direcciones, ejercicios y las cargas
modelos.

Determinar mediante la metodologia 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 categoria
competitiva, cumpliendo con el sistema de principios establecidos y la metodologia
aprendida.

Aplicar la metodologia para la correccion de los errores técnicos sobre el analisis
Biomecanico.

Definir los test y sus normas para evaluar la respuesta biolégica a la carga realizada
determinando aceptacién o rechazo organico a la misma y su transferencia al
rendimiento competitivo.
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Programa:

Primer dia

l.- Los sistemas de entrenamiento contemporaneos y su adecuacion a los
Deportes. 2 h

Il.- Los problemas y fundamentos biometodoldgicos del proceso de
Entrenamiento.
Conferencia 2 h.

llI- La caracterizacién integral del deporte, el ejercicio competitivo,
la edad y la determinacion de las direcciones de entrenamiento.
Conferencia- taller 4 h.

Segundo dia

IV.-La carga de entrenamiento, estructura, principios, teorias y
componentes. Aspectos e indicadores. La recuperacion,
restablecimiento y regeneracion del organismo del atleta.
Seminario 2 h.

V.-La metodologia y procedimientos para la definicién y confeccion
de los sistemas de cargas. La evaluacién de la carga.
Seminario taller 4 h.

VI.- Metodologia para la correccion de los errores técnicos sobre la base del
Andlisis Biomecanico cualitativo.
Clase practica 2 h. .

Tercer dia

VII.- Definicion practica de la carga inicial de entrenamiento.
Clase practica4 h
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Sistema de evaluacion.

El cursante estudiara la literatura disponible y realizara la caracterizacion del deporte y
el ejercicio competitivo sobre la metodologia orientada como primer contenido de
transferencia a la habilidad profesional del programa, la cual sera analizada en clase y
evaluada.

Definira las cargas modelos de los contenidos fundamentales inherentes a su deporte
segun la caracterizacién anterior. Mostrandola para ser evaluada.

Realizara con la orientacion metodoldgica correspondiente la evaluacion del deportista
en 2 direcciones de entrenamiento para definir la carga de partida en los ejercicios
correspondientes.

Confeccionara un sistema de cargas para 8 semanas en las 2 direcciones
seleccionadas con interdependencia, respondiendo a la metodologia y procedimientos
recibidos en la trayectoria del curso. Adaptara la metodologia orientada al deporte
seleccionado.

Analizara una secuencia de una técnica, determinara los errores y los factores
incidentes, asi como su ordenamiento para la correccion efectiva.

Se ofrecera en digital la literatura basica del curso, asi como las presentaciones.

Bibliografia:

1. Alvarez del Villar, Carlos.(1992) La preparacion fisica del futbolista basada en el
atletismo. Espafa, Editorial Gymnos.

2. Anselmi Horacio E. (1996) Fuerza y Potencia. La férmula del éxito. Argentina,
Editorial Planeta.

3. Arnot Robert y Gaines Charles. (1991) Seleccione su deporte. Barcelona,
Espafia, Editorial Paidotribo.

4. Bompa Tudor, O. Theory and Methodology of training: The key of athletes
performance. Dubuque, lowa: Kendall/Hunt Publishing Company, 1983.

5.  Bunn John. (1987) Entrenamiento deportivo cientifico. México. Editorial PAX
México.

6. Consejo de Europa. (1987) Pruebas Eurofit de Aptitud Fisica. 408 va. Celebracién
de Ministro. Ciudad de La Habana, Manual Bibliografiado en el ISCF " Manuel
Fajardo".
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