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Curso: Planificación del Entrenamiento Deportivo 
 
Clave:  
 

Horas aula: 3. 
 
Hora laboratorio:  
 

Antecedente: Metodología del entrenamiento en niños y jóvenes 
 

Horas plataforma: 1 
 

Competencia del área: 

Identificar los elementos pedagógicos, 
técnicos, y biológicos de la estructura del 
entrenamiento deportivo con la finalidad 
de sustentar el proceso de preparación 
conforme a los principios del 
entrenamiento deportivo. 

 

Competencia del curso: 
 

Elaborar programas y planes de entrenamiento para la organización 
racional de los elementos del proceso de preparación en niños y 
jóvenes con base en la teoría y metodología modernas, a través de la 
planeación. 

Contenido Temático: 

 
EC 1.  

 
Fase 1. Importancia de la planificación. Los periodos y las etapas del macrociclo de entrenamiento.  

• El periodo preparatorio. - El periodo competitivo. - El periodo de tránsito. - La etapa general. - La etapa 
especial. - La etapa pre-competitiva. 
 

Fase 2. Los mesociclos y microciclos de entrenamiento.  

• Concepto de mesociclo. - Tipos de mesociclo. - Características de los mesociclos. - Concepto de microciclo. 
- Tipos de microciclo. - Características de los microciclos. - Distribución de los microciclos en el mesociclo. 
 

Fase 3. Definición de los controles del entrenamiento  

• Tipos de controles de entrenamiento. - Control funcional. - Control Técnico. - Control Táctico 
 

Fase 4. Las competencias preparatorias. 

• . Competencias y consolidación del rendimiento. - Competencia como herramienta de entrenamiento. - 
Competencia como control. - Preparación del deportista para la competencia 

 
 

EC 2.  
 
Fase 1. Definición de los porcentajes de volumen e intensidad.  

• Definición de carga. - Volumen. - Intensidad. 
Fase 2. Definición de los porcentajes de la preparación general y especial.  

• Periodización de las capacidades físicas. - Distribución de los porcentajes de la preparación general y 
especial. 

Fase 3. Planificación de los porcentajes de la preparación técnica y táctica.  

• Preparación técnica y táctica. - Porcentajes de la preparación técnica y táctica 
 
 

EC 3. 
Fase 1. Elaboración del plan semanal a partir de la distribución de las cargas del microciclo. 

• Estructura de la sesión de entrenamiento. - Estructura del microciclo de entrenamiento. - La semana tipo. 



Fase 2. Elaboración de la sesión diaria a partir del plan semanal.  

• Estructura de la sesión de entrenamiento. - Tipos de sesiones de entrenamiento. - Estructura del 
microciclo de entrenamiento. 



Perfil del docente: 

Licenciado en Entrenamiento Deportivo o carrera afín en la cultura física y deporte, 
preferentemente con posgrado afín a la cultura física y deporte, planifica los procesos de 
enseñanza y de aprendizaje atendiendo al enfoque por competencias y los ubica en 
contextos disciplinares, curriculares y sociales amplios. Evalúa los procesos de 
enseñanza aprendizaje con un enfoque formativo, con una actitud de cambio a las 
innovaciones pedagógicas. 
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Definir si esta asignatura llevará Evaluación estandarizada: 

SI NO 

X  
Si se define que no se evaluará deberá justificar los motivos en este espacio 
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