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Presentacion

El proceso de Nivelacién Académica constituye una opcién formativa dirigida a maestras y
maestros sin pertinencia académica y segmentos de docentes que no han podido concluir dis-
tintos procesos formativos en el marco del PROFOCOM-SEP. La misma ha sido disenada desde
una visién integral como respuesta a la complejidad y las necesidades de la transformacion del
Sistema Educativo Plurinacional.

Esta opcion formativa desarrollada bajo la estructura de las Escuelas Superiores de Formacion
de Maestras/os autorizadas, constituye una de las realizaciones concretas de las politicas
de formaciéon docente articuladas a la implementacidn y concrecién del Modelo Educativo
Sociocomunitario Productivo (MESCP), para incidir en la calidad de los procesos y resultados
educativos, en el marco de la Revolucidon Educativa con Revolucién Docente en el horizonte de
la Agenda Patridtica 2025.

En tal sentido, el proceso de Nivelacién Académica, contempla el desarrollo de Unidades de
Formacién especializada de acuerdo a la malla curricular concordante con las necesidades
formativas de los diferentes segmentos de participantes, que orientan la apropiacion de los
contenidos, enriquecen la practica educativa y coadyuvan al mejoramiento del desempefio
docente en la UE/CEA/CEE.

Para apoyar este proceso se ha previsto el trabajo a partir de guias de estudio, Dossier Digital y
otros materiales. Las Guias de Estudio y el Dossier Digital, son materiales de referencia basica
para el desarrollo de las unidades de formacién.

Las Guias de Estudio comprenden las orientaciones necesarias para las sesiones presenciales,
de concrecion y de socializacion. En funcidn a estas orientaciones, cada tutor/a debe enrique-
cer, regionalizar y contextualizar los contenidos y las actividades propuestas de acuerdo a su
experiencia y a las necesidades especificas de los participantes.

Por todo lo sefalado se espera que este material sea de apoyo efectivo para un adecuado pro-
ceso formativo, tomando en cuenta los diferentes contextos de trabajo y los lineamientos de
la transformacién educativa en el Estado Plurinacional de Bolivia.

Roberto Ivan Aguilar Gomez
MINISTRO DE EDUCACION



Estrategia formativa

El proceso formativo del Programa de Nivelacién Académica se desarrolla a través de la moda-
lidad semipresencial segln calendario establecido para cada regidn o contexto, sin interrupcién
de las labores educativas en las UE/CEA/CEEs.

Este proceso formativo, toma en cuenta la formacion, practica educativay expectativas de lasy
los participantes del programa, es decir, maestras y maestros del Sistema Educativo Plurinacio-
nal que no concluyeron diversos procesos formativos en el marco del PROFOCOM-SEP y PPMI.

Las Unidades de Formacion se desarrollaran a partir de sesiones presenciales en periodos in-
tensivos de descanso pedagdgico, actividades de concrecidn que el participante debera trabajar
en su practica educativa y sesiones presenciales de evaluacion en horarios alternos durante el
descanso pedagdgico. La carga horaria por unidad de formacién comprende:

SESIONES CONCRECION SESION PRESENCIAL
PRESENCIALES EDUCATIVA DE EVALUACION
24 Hrs. 50 Hrs. 6 Hrs. 80 Hrs. X UF

FORMACION EN LA PRACTICA

Estos tres momentos consisten en:

ler. MOMENTO (SESIONES PRESENCIALES). Parte de la experiencia cotidiana de los participan-
tes, desde un proceso de reflexién de su practica educativa.

A partir del proceso de reflexion de la practica del participante, el tutor promueve el dialogo con
otros autores/teorias. Desde este dialogo el participante retroalimenta sus conocimientos, re-
flexiona y realiza un analisis comparativo para generar nuevos conocimientos desde su realidad.



J
N TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

2do. MOMENTO (CONCRECION EDUCATIVA). Durante el periodo de concrecidn el participante
debera poner en practica con sus estudiantes o en su comunidad educativa lo trabajado (con-
} tenidos) durante las sesiones presenciales. Asimismo, en este periodo el participante debera
gge b desarrollar procesos de autoformacion a partir de las orientaciones del tutor, de la guia de
g estudio y del dossier digital de la unidad de formacioén.

0°3% 020 3er. MOMENTO (SESION PRESENCIAL DE EVALUACION). Se trabaja a partir de la socializacién
%"nf de la experiencia vivida del participante (con documentacién de respaldo); desde esta pre-
N\ sentacion el tutor debera enriquecer y complementar los vacios y posteriormente avaluar de
U forma integral la unidad de formacion.
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Objetivo Holistico de la
Unidad de Formacidn

Una vez concluida la sesidn presencial (24 horas académicas), el participante debera construir
el objetivo holistico de la presente unidad de formacion, tomando en cuenta las cuatro dimen-
siones.

(" )




Orientaciones para la Sesidon
Presencial

iBienvenida/o!

Para comenzar el desarrollo de esta Unidad de formacién “Teoria y Metodologia del Entrena-
miento Deportivo”, es fundamental considerar la organizacion del ambiente, de manera que sea
un espacio propicio y adecuado para el avance de las actividades proyectadas en la presente
guia de estudio. Como punto de partida para la sesidn presencial a continuacién encontraras
una actividad titulada Partiendo de nuestra experiencia y contacto con la realidad, cuyo objetivo
relacionar los saberes y conocimientos de la comunidad educativa, la experiencia profesional
y el relacionamiento con la media realidad socio-educativa sera de gran valia para la formacion
integral de las y los estudiantes

Fundamentos generales de la teoria del entrenamiento.

La preparacion del deportista

Entrenamiento de las capacidades fisicas condicionales
La carga del entrenamiento

Planificacién del entrenamiento deportivo

Las mismas seran trabajadas en base a la Profundizacién a partir del didlogo con los autores y
el apoyo bibliografico, por lo que serd importante que durante el proceso de desarrollo de la
presente guia, remitirse constantemente al material bibliografico (dosier) que se les ha propor-
cionado, puesto que nos ayudard a tener una vision mas amplia y clara de lo que se trabajara
en toda la Unidad de Formacion.

11
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Materiales educativos

Descripcion del Material/recurso educativo

Materiales de escritorio (lapices, boligrafos, bo-
rrador, etc.)

Produccion de conocimientos

Ayudard en la gréficacion e identificacion de las
estructuras observadas.

Mejorar las habilidades fisicas como mediante
la realizacion de diferentes ejercicios fisicos, cir-
cuitos, etc.

Conos
Fortalecer la agilidad y la velocidad de las/os de-
portistas.
Establecer el tiempo en las distintas actividades
Cronometro a realizarse.
Silbato Mantener el orden y la disciplina.

Plan de Desarrollo Curricular

Organizacion de las ideas que permitiendo desa-
rrollar las actividades de manera ordenada.

Fotos

Captar los distintos momentos relevantes en el
desarrollo de la guia.

Actas

Permite valorar y reconstruir hechos y acuerdos
establecidos en las actividades.

Dossier digital

Profundizar y consolidar los conocimientos que se
tiene a cerca de la Unidad.
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Partiendo desde nuestra €Experiencia y @
el Contacto con la Realidad.

Estimada/o participante, a continuacidn te proponemos que realices un debate en equipos
sociocomunitarios no mas de tres participantes, para ello observa los siguientes videos “Calen-
tamiento y metodologia de entrenamiento” (00:01- 08:17 min.) y “Sesion de calentamiento
(teoria y metodologia del entrenamiento ENDIT)” (00:01- 05:00 min.)

Luego del andlisis y debate, cada equipo describird los aspectos mas relevantes del contenido
de audio visual, escrito en un parrafo, luego un representante del mismo, socializara al grupo
grande, poniendo de esta forma el planteamiento comun.

4 )

N\ _

Continuando con la socializacién del material audio visual, responda a las siguientes interro-
gantes:

13
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Usted como maestra/o éconsideras que es necesario hacer demostracion publica antes de
empezar la actividad fisica en cada entrenamiento?
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TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

¢Cree que el entrenamiento es una buena estrategia para el proceso formativo integral de las

y los estudiantes?
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Tetha 1

Fundamentos Generales de la Teoria del
€ntrenamiento

El entrenamiento de toda la disciplina tiene un comienzo
de calentamiento fisico luego podemos conocer el plan
integral que comprende la preparacion fisica técnica tactica
psicoldgica, biologia y teoria.

Esta tematica se desarrolla en el cuarto afio de Educacion
Secundaria Comunitaria Productiva de acuerdo al Progra-
ma de Estudio del disefio curricular.

A las maestras y maestros permitira entrenar diferentes
disciplinas. Por otra parte podra ver las habilidades de las
y los estudiantes.

Para las y los estudiantes es importante conocer esta unidad tematica porque les permitird
lograr un buen conocimiento sobre este contenido.

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. Conceptos fundamentales

El entrenamiento es un proceso fisico pedagdgico para el desarrollo de capacidad de la deportiva.
Para ahondar los conocimientos, lea el siguiente texto (Bellido, Madrid ) “Teoria y Practica del
Entrenamiento Deportivo” (Pag. 8 -12), en el que indican varios autores diferentes conceptos

del entrenamiento.

A partir de ello, realice las siguientes actividades.
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TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

En el siguiente recuadro haga una comparacién: entre el entrenamiento deportivo no actuali-
zado y otro vigente.

4 )

. _J

La estructura del sistema de entrenamiento deportivo consta de cinco ramas fundamentales,
las cuales deben funcionar correctamente para el sistema de entrenamiento. Menciona en la
siguiente tabla:

Estructura de entrenamiento Descripcion

17
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TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

2. Capacidad de rendimiento deportivo

El entrenamiento deportivo es un proceso complejo a través del cual un deportista puede,
lograr mayor potencia y rendimiento deportivo, de acuerdo con los procesos de adaptacion
del organismo.

Para profundizar mds tus conocimientos, lea el siguiente texto (Bernal Reyes ,Peralta Mendivil,
Gavotto Nogales , 2015) “Principios de entrenamiento deportivo para la mejora de las capaci-
dades fisicas” (Pag. 43 —48) y el video “Como mejorar el rendimiento deportivo” (00:01 - 10:19
min.), a partir del andlisis de los contenidos propuestos en los materiales realiza las siguientes
actividades:

En el siguiente espacio defina sobre el concepto del rendimiento deportivo.

4 )
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A continuacion analiza cada uno de los principios, éCudl es la utilidad de los entrenamiento
deportivo?
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GUIA DE ESTUDIO

¢Coémo puedes aplicar esos principios en la unidad educativa?

-

.

J

A continuaciéon como maestra/o; planifica una actividad fisica en la cancha deportiva, escoge
cualquier tipo de entrenamiento, y reflexiona acerca de la hidratacidn del agua, y en el siguiente

cuadro menciona la importancia de la misma.
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TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

3. Principios del entrenamiento deportivo.

Los principios de entrenamiento son el conjunto de directrices generales basadas en las cencias
bioldgicas, psicoldgicas y pedagdgicas posibilitan al entrenador la adecuada implantacion de los
procesos globales, en el texto (Bellido, Madrid )“Teoria y Practica del Entrenamiento Deportivo”
(Pag. 26 - 40), podras encontrar mayor informacion sobre este contenido.

A continuacién escribe algunos principios del entrenamiento.

4 )

N\ J

Una vez seleccionada los principios del entrenamiento, realiza una actividad practica condicio-
nada a larealidad de las y los estudiantes y organiza secuencia de entrenamiento en cualquier
disciplina. En el siguiente cuadro grafica la actividad que se va ejecutar.

4 N

. _J

Continuando con la lectura anterior también encontramos en el texto la clasificacién de los
principios de entrenamiento menciona en el siguiente recuadro.

4 )
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GUIA DE ESTUDIO

¢Qué metodologia aplicas durante el desarrollo de la actividad para que las y los estudiantes
no bajen de ritmo en su entrenamiento deportivo?

4 )

\ J

Para complementar sus saberes y conocimientos analiza el siguiente texto (Moreno, 2004)“Cla-
sificacion de conceptos relacionados con el entrenamiento deportivo”, para desarrollar acti-
vidades en la siguiente tabla:

Cualquier entrenamiento deportivo se planifica por sesiones, en el espacio de la tabla escribe
las definiciones de cada uno de ellas:

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

8 4

2
>

¥\

»
»

8 4

»
>

Y\

»
P

AN\
A /A
Y.&\Y
A\Y/A
AVA

<
>

¥\

<
»

»
P

¥\



Y\

I

N

>

s

<

<

S

>

<

N

>

I

B

| >
»
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Finalmente describa detalladamente las caracteristicas y duracién de cada uno:
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A
‘@ﬁ‘ 02@ fy Lea el siguiente texto: (Ariza, 1995) “Caracteristicas del entrenamiento infantil y juvenil” (Pag.
A ; 7 . .
4 oge 1-52), en el cual encontraras el entrenamiento y las etapas secuenciales.
4
A continuacion desarrolla las siguientes actividades:
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Organice dos ejercicios competitivos con sus compafieros de equipo uno entre jugadores di-
ferentes y otro en el que los jugadores que compitan contra si mismos. En ambos casos tenga

en cuenta que el objetivo de la competicidon debe ser atractivo y alcanzable. En el siguiente
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Tema 2
La Preparacion del Deportista

“Avanzar conseguir lo que te propones supone
esfuerzo entrenamiento sufrimiento...

¢Existe la suerte?

No lo sabemos....

-Jode Ajram-

A partir de este instante podremos conocer sobre este tema, como su nombre indica la prepa-
racion del deportista consiste en el desarrollo armdnico, general y especifico acorde ala edad
cronoldgica y bioldgica del deportista también comprende el desarrollo de resistencia aérobica,
velocidad, fuerza, potencia, destrezas, agilidad, equilibrio, coordinacidn flexibilidad, etc.

Considerando que esta tematica se desarrolla en el cuarto afio de Educacion Secundaria Co-
munitaria Productiva de acuerdo al Programa de Estudio del diseio curricular.

Para lasylos maestros serd de beneficio desarrollar este tema, porque a través de ella podra
ampliar en sus estudiantes la coordinacion la resistencia etc.

Para las y los estudiantes es importante conocer esta unidad tematica, porque a través del

entrenamiento podran desarrollar capacidades fisicas, por otra parte también podran aplicar
en diferentes disciplinas deportivas.

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. La preparacion fisica

Lea el texto (Pila, 2014) “Preparacion fisica” (Pag. 22 - 77) y el video “Preparacion del depor-
tista” (00:01 - 25:10 min.), donde podras conocer los objetivos de los deportistas de acuerdo
a su preferencia de los diferentes ejercicios.
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A partir de la lectura, realiza las siguientes actividades.

Escribe los diferentes objetivos en la construccién del deportista.

Objetivos en la construccion del deportista

En el dominio cognoscitivo En el dominio afectivo En el dominio motriz

En la construccién de un deportista inciden tres tipos de entrenamiento que se pueden sinte-
tizar de la siguiente forma.

Entrenamiento = Alimentacion + Descanso + Vida higiene + Actitud positiva + Entrenamiento
psicolégico.

En la siguiente tabla analiza cada uno de los entrenamientos.

Construccion del deportista

Entrenamiento técnico Entrenamiento fisico Entrenamiento invisible

27
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GUIA DE ESTUDIO

Después de las actividades realizadas, planifica una sesién fisica para desarrollar en el entre-
namiento por tiempos, ya sea de un una semana o un mes.

En el siguiente cuadro comparativo menciona las etapas de preparacion.

Periodo de preparacion general Periodo de preparacion Periodo de transicion

especifico

Finalmente después de la preparacion fisica, realiza una verificaciéon de la mejora del rendimiento
y utilidad del entrenamiento. ¢ Cudles fueron las ventajas y desventajas de la preparacién fisica?

Ventajas Desventajas
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2. La preparacion técnica- tactica

En este contenido la parte de los entrenamientos de mas exigencia para los deportistas, también
la concentracion, en el texto (flores, 2007) “Perfeccionamiento Técnico — Tactico y Organiza-
cion Futbolisticas” (Pag. 4 — 95), nos muestra las sesiones de entrenamiento para categorias
juveniles e infantiles, una vez observada el texto responda a las siguientes actividades:

En el texto mencionado encontramos sesiones de entrenamiento, con tus estudiantes realiza
por lo menos tres de esas esquemas Yy graficalos las actividades que se va realizar.

Representacidn grafica 1. Breve explicacion

Breve explicacién
del esquema

Representacion grafica 2

Breve explicacion
del esquema

29
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ﬂSreve explicacion dem
esquema

Finalmente menciona, las desventajas de anterior actividad describe en el siguiente cuadro:

4 )

. J

3. La preparacion psicoldgica.

La preparacion psicolédgica del deportista es el proceso psicopedagdgico que debe conocer el
profesor de Educacién Fisica, esta cualidad profesional se objetiviza en el desempefio de los
deportistas a su cargo, el perfeccionamiento es una constante del educador, por conseguir un
estado ideal integral es decir cuidar de un relacionamiento familiar social agradable para el
deportista.

Para profundizar el contenido revisamos el siguiente texto (de la Torre Leon & Escudero Sanz
, 2010 ) “Preparacidn Psicoldgica del Deportista una Necesidad inaplazable” (Pag. 3 - 17), en
donde encontrards sistemas, generalidades de la preparacion psicolégica; ahora después de
un analisis respondamos a las siguientes actividades:

La preparacion psicoldgica deportiva tiene componentes las cuales se deben priorizar por
mesociclos, explica brevemente cada uno de los componentes.
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Después de haber realizado la lectura y desarrollado las actividades, en el entendido de que se
tiene que desarrollar un proceso formativo con las y los estudiantes, elabora un Plan de Desa-

rrollo Curricular. Tomando en cuenta los datos referenciales. A continuacién, te presentamos ) L
) A
el formato, para que en base a ello puedas desarrollarlo. e:’ agu X@ﬁl
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Datos Referenciales:

Plan de Desarrollo Curricular

e Unidad Educativa: Maestra/Maestro:
e Afo: Tiempo:
e Campo:

e Area: Bimestre:
Tematica Orientadora:

Proyecto Socio Productivo:

Objetivo Holistico:

Contenidos y Ejes Articuladores:

Orientaciones Metodolégicas | Materiales de Apoyo Criterios de evaluacion:
PRACTICA Ser:
TEORIA: Saber:
VALORACION: Hacer:
PRODUCCION: Decidir:
PRODUCTO:

BIBLIOGRAFIA:
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Tema 35

€ntrenamiento de las Capacidades Fisicas
Condicionales

“La fuerza no provienes de la capacidad fisica sino
de la voluntad indomable”

Gandhi

La autora (Lidia Alejandra Figueroa Gonzales), men-
ciona que el entrenamiento de las capacidades fisi-
cas estd genéticamente determinadas y son suscep-
tibles de ser desarrolladas mediante la ejercitacion
fisica. Funcionalmente, son resultado de la posibili-
dad de la cédula muscular para transformar energia
guimica en energia mecanica, es decir, el empleo de
los productos quimicos al interior de la misma, princi-
palmente en la fibra muscular para generar, por medio de contracciones, el movimiento, proceso
identificado como metabolismo energético, observable en la fuerza muscular, la flexibilidad
articular, la velocidad y la resistencia al esfuerzo que se manifiesta en el movimiento corporal.

Esta tematica se desarrolla en el cuarto afio de Educacidon Secundaria Comunitaria Productiva
de acuerdo al Programa de Estudio del disefo curricular.

Para las maestras y las y los maestros es importante desarrollar este tema, porque a través
de ella podra ensefiar las capacidades fisicas en el entrenamiento deportivo.

Para las y los estudiantes es importante conocer esta unidad tematica es también de utilidad

porque les permitira desarrollar sus capacidades fisicas, coordinacién, velocidad y la elasticidad,
entonces podra evitar lesiones durante el entrenamiento.

Profundizacion a partir del didlogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. La resistencia (tipo del desarrollo)

Analizamos el texto (Veldzquez, S.F) “Capacidades fisicas” (P4g. 1), indica que la resistencia,
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Clasificacion de Resistencia

Fuerza Maxima Fuerza Rapida Fuerza de Resistencia

Posteriormente realiza juegos aplicando los tres tipos de fuerzay esquematiza en el siguiente
recuadro.
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3. La velocidad.

Prosiguiendo con el anterior texto (Veldzquez, S.F)“Capacidad fisica” (Pag. 7), como todos
sabemos, que la velocidad es una de las capacidades fisicas mds importantes en la practica de
cualquier actividad fisica, en el siguiente texto te mostraremos los tipos de velocidad y segun

tus conocimientos explica cada uno de ellas.

Velocidad de reaccion simpley Velocidad de accién simple y Frecuencia maxima de

compleja compleja movimiento

Posteriormente realiza juegos de velocidad o cualquier disciplina. Graficalos y de una breve
explicacion sobre la actividad.

Breve explicacion
del esquema
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GUIA DE ESTUDIO

4. La flexibilidad

Finalmente en el texto (Velazquez, S.F)“Capacidad fisica” (P4g. 8), nos hace referencia sobre
la flexibilidad la cual es una condicion previa y elemental para la ejecucion de un movimiento,
cuyo desarrollo facilita el desempeno de determinadas habilidades motrices, disminuye la
posibilidad de lesiones musculares y ligamentos, favorece el desarrollo de otras capacidades
como fuerza, resistencia, y velocidad, se incrementa la amplitud de los movimientos reduciendo
el esfuerzo muscular durante la practica y la competencia con lo que se retrasa el cansancio,
mejora la calidad en la ejecucidon motora. Ahora bien una vez que tengas conocimiento sobre
este contenido te planteo las siguientes actividades.

La flexibilidad se manifiesta de dos formas, analiza cada uno de ellas y graficalos en el siguiente
recuadro.

Flexibilidad Dinamica Grafico

Flexibilidad Estatica Grafico
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Para concluir este contenido realiza una actividad practica y esquematiza con tus estudiantes

tienen sobre la flexibilidad , que beneficiosos etc.
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Tema 4
La Carga del €ntrenamiento

“Nunca dejes de correr si no puedes, trota; o —— _
Si no puedes, camina; pero nunca abandones.” e~ ‘
n

Agustin Ochoa h S

Sabemos que la carga del entrenamiento es un pro- |
ceso en el deportista sometida a un estimulo, si
la carga del entrenamiento sobre pasa el nivel de
rendimiento el resultado serd negativo y al revés
si la carga no tiene suficiente entidad, tampoco
producira la reaccién de adaptacion y por tanto
no abra progresion

Considerando que esta tematica se desarrolla en el cuarto afio de Educacién Secundaria Co-
munitaria Productiva de acuerdo al Programa de Estudio del disefo curricular.

Para las maestras y lasy los maestros sera de gran beneficio desarrollar este tema, porque a tra-
vés de ella podra conocer la cantidad de esfuerzo que emplea en una sesion de entrenamiento.

Esta tematica para las y los estudiantes es importante conocer esta unidad tematica porque a
través del entrenamiento podran desarrollar capacidades fisicas, habilidades y destreza.

Profundizacion a partir del dialogo con los autores y el apoyo bibliografico

1. Componentes de la carga (objetivos contenidos y métodos)

Conjunto de ejercicios que realiza el deportista durante el entrenamiento y viene condicionado
por las caracteristicas intrinsecas del propio ejercicio, en este caso nos referimos al nivel de
especificidad que estos presentan respecto a la disciplina deportiva. Para ahondar mas tus co-
nocimientos lea el siguiente texto (Pozo, S.F) “Componentes de la carga” (P4g. 1-12), donde
se presenta niveles de entrenamiento. Ahora bien realiza las siguientes actividades.
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También hay Otro tipo de intensidad en resistencia que el entrenador debe saber calcular es
la intensidad media de una sesién, microciclo, mesociclo y macrociclo. La intensidad media se
calcula a través de la ecuacion propuesta por Lliuta y Dunitrescu (1974).

IM = E (Volumen x intensidad relativa) de cada ejercicio o serie x 100
E Volumen de cada ejercicio o serie
Por ejemplo, si deseamos calcular la intensidad media de esta sesion:

e 10’ de calentamiento a una intensidad del 40%
e 20’ de la parte principal al 80%
e 10’ de enfriamiento al 30%

A continuacion resuelva el ejercicio de resistencia con el ejemplo anterior cada disciplina tiene
diferentes férmulas.

2. Efectos internos y extremos de la carga (intensidad, densidad, frecuencia,
duracion y volumen).

En este momento podremos conocer sobre el contenido analizando el siguiente texto (Carrasco
Bellido & Dario, S. F) “Teoria y Practica del Entrenamiento Deportivo” (Pag. 47 - 55), donde
indica la densidad, intensidad frecuencia etc.

En la siguiente tabla de un concepto de cada uno de ellos sobre tu experiencia y como puedes
aplicar en la actividad fisica cada uno de ellos.

Intensidad Densidad Frecuencia Duracion
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Posteriormente planifica una actividad practica aplicando las actividades anteriores en una

actividad fisica y relata a partir de su experiencia.
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Tema 5

La Planificacion del €ntrenamiento Deportivo

La organizacidn sistematica de un entrenamiento responde desde la planificacion de un profe-
sor de educacion fisica, de acuerdo a los elementos curriculares y metodologia adoptada por
el sistema educativo plurinacional.

Esta tematica se desarrolla en el cuarto afno de Educacion Secundaria Comunitaria Productiva
de acuerdo al Programa de Estudio del disefio curricular.

Para las maestras y las y los maestros sera de gran beneficio desarrollar este tema, porque a
través de ella podra hacer su planificacion microciclo durante el su entrenamiento.

Para las y los estudiantes es importante conocer esta unidad tematica porque a través del en-
trenamiento podran desarrollar capacidades fisicas, habilidades y el ritmo del entrenamiento.

Profundizacion a partir del dialogo con los autores y el apoyo bibliografico.

1. La periodizacion del entrenamiento deportivo (periodo preparatorio
periodo competitivo periodo transitorio)

Cada disciplina deportiva tiene objetivos especificos de su interés ejemplo los gimnastas pre-
fieren ante todo la elasticidad. Para profundizar mas sobre este contenido lea el siguiente el
texto (Trujillo, 2011) “Planificacién del entrenamiento deportivo” (Pag. 34 - 48), representa
una novedad en la formacién y entrenamiento de los deportistas y la mejora en la toma de
decisiones en el contexto de juego. Donde a partir de ello analizaremos sobre este contenido
y a través de tu experiencia responde a las siguientes actividades:

Deportes de cooperacién y Oposicidn, tiene diferentes definiciones de diferentes autores,
usted como maestra/o, entrenador defina ¢ Qué son los deportes de cooperacion y oposicion?
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4 )

\_ J

Dentro de los anteriores factores, caracteristicos de cualquier deporte de cooperacién oposicion,
la tactica ocupa un lugar destacado. A continuacidn se revisan conceptos de diferentes autores.

Segun tu experiencia écudl serd la tactica de cualquier deporte en el entrenamiento?

4 )

45



GUIA DE ESTUDIO

Finalmente realiza una sesion de entrenamiento, donde las y los estudiantes en qué tiempo se
adaptan al entrenamiento como y cuanto toman decisiones, evalla tu sesidn de entrenamiento.

4 )

N J

2. Formas basicas y tipos de planes de entrenamiento.

La estructura basica de la planificacion del entrenamiento se engloba en diferentes periodos
como plurianuales, temporadas, macrociclos microciclos mesociclos y sesiones de entrenamien-
to. En el siguiente texto (Carrasco Bellido D. D. & dario, S.A) “Teoria y practica del entrenamiento
deportivo” (Pag. 161), en la cual nos muestra las sesiones, clasificaciones de entrenamiento.

A continuacién realiza las siguientes actividades:
Las sesiones se pueden clasificar en funcion de tres criterios diferentes: segun el tipo de tareas,

forma de organizacién, la magnitud de la carga, orientacion del contenido. A partir de ello,
realiza una sesién de entrenamiento y llene la siguiente tabla.
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3. Fase de preparacion basica.

El objetivo principal de este fase es la de crear una base en la preparacién de las condiciones
basicas para facilitar un trabajo posterior de mayor intensidad y especificidad. Por eso histo-
ricamente la preparacidon multilateral en este periodo siempre ha predominado, incluso en
deportistas de alto nivel. Para tener mas conocimiento sobre este contenido lea el siguiente
texto (Romdn, S. A) “Planificacidn de preparacion fisica en deportes de equipo” (Pag. 14 - 19),
donde nos indica la fase de la preparacion fisica se divide en dos sub- etapas:

1) Preparacion General. En esta fase se desarrollan aquellas capacidades de caracter general y
multilateral. Fundamentalmente los contenidos estan destinados a mejorar las capacidades
aerdbicas y de fuerza basica, trabajando con autorcargas

2) Preparacidn Especifica. Se pretende crear los requisitos de técnica especifica de la especia-
lidad deportiva. Los objetivos de adquisicion son los mismos pero con ejercicios de mayor
transferencia a la especialidad deportiva.

Ahora bien ya tenemos conocimiento sobre este contenido, podras realizar con mas facilidad
las actividades mencionadas.

Usted como maestra/o realiza dos esquemas de cualquier disciplina con una breve explicacion.

e Esquema de preparacién general.

e Esquema de preparacion especifica.

Presentacion grafica 1

Breve explicacion
del esquema
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Presentacion grafica 2

Breve explicacion \
del esquema

4. Fase del mantenimiento deportivo.

Analiza el siguiente texto (Sierra, 2009) “Bases del entrenamiento deportivo en la etapa posto-
bligatorio: fundamento 2” (Pag. 2 - 17), encontraras el proceso de entrenamiento los objetivos
de mantenimiento etc.

Contenidos: el entrenamiento variara en funcién de los objetivos:

* Ejercicios de preparacion general (comunes a otros deportes)
e Ejercicios de preparacién especifica (con elementos de la propia especialidad)
e Ejercicios de competicidn (propios de la especialidad deportiva)

Medios

Se entienden todo lo que sea util al desarrollo del proceso de entrenamiento, la organizacién
el material, la informacion etc.,

Métodos

Estos son procedimientos practicos utilizados para conseguir los resultados y el desarrollo de
las capacidades condicionales y psicoldgicas del deportista.

A continuacién con todos estos conocimientos realiza una sinopsis junto con tus estudiantes.
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z\/ Después de haber realizado la lectura y haber desarrollado las actividades, en el entendido de
0%'%‘“ gue se tiene que desarrollar un proceso formativo con las y los estudiantes, elabora un Plan
0/ . . . .
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Orientaciones para la Sesion de
Concrecion

En la sesion de concrecion, se presentan dos momentos que de igual manera son importantes
en la concrecidn de nuestros conocimientos y su debida aplicacion hacia las y los estudiantes
y la comunidad:

Autoformacion para profundizar las lecturas complementarias:

Este tercer momento es fundamental en la estrategia formativa, ya que se constituye en clave
para el involucramiento de las y los maestras/os y estudiantes en el proceso de reflexion durante
el tiempo en el que las y los maestros desarrollen su practica educativa en aula y comunidad,
aplicando los conocimientos abordados en el desarrollo pedagdgico de la unidad de formacién
sobre la base del trabajo articulado con el plan de clase.

Para la Socializacidn de esta Unidad de Formacidn, es necesario hacer un autor reflexion acerca
del trabajo que cada uno realizé durante el proceso de formacidn presencial, en las actividades
de concrecién y en nuestra misma practica como docente.

Trabajo con las y los estudiantes para articular con el desarrollo curricular y Relacionarse e
involucrase con el contexto:

Lasy los maestros organizaran una actividad fisica con sus estudiantes el cual se llamara “Desa-
rrollo de las capacidades Fisicas” se organizara diferentes actividades relacionados a la unidad de
formacion Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo, como ser campeonatos, juegos
recreativos o cualquier disciplina referidos al entrenamiento deportivo, para la elaboracién de
esta actividad se organizara equipos comunitarios donde presentaran sus diferentes actividades
esto debe ser la creatividad de las y los estudiantes.

El trabajo realizado se mostrara a toda la comunidad educativa para convalidar como suyo.

Una vez consolidado el trabajo, con la idea de valorar el esfuerzo de las y los estudiantes y
presentar el resultado de la actividad desarrollada, se abrird un espacio de valoracién comu-
nitaria, es decir las y los estudiantes exteriorizardn sus conocimientos adquiridos al presentar
sus diferentes actividad denominada “Desarrollo de las Capacidades Fisicas”, al cual pueden
titularle de acurdo a conveniencia de cada maestra/o.



M°= [X]
e:: OZG
T
EO
R.
1A
Y
M
ET
0
D
0
LO
G,
1A
D
EL EN
T
R
EN
A
M
IE
N
T
0
D
EP
0
R
Tl
\']
0

v
XA 02@
A X °°
N eg:'u @
%@ ) 0@@
eg'“.
00@ 'au 020
Qg'“.
%@ 'ou 020
vvv‘ Ge g:Na 0 Na
A e@ y %G :
AAAX 09 °:°°.09 ;ar :
@' G ’
e°:°:': UI’: co :
; G s ac ns I
e°:°"e tivor ae
00@ Y %@ idlda xp
en‘ao a e
VVVV @9 I e d | ri
A \4 i Y i d n |
A v Nu e a
AAAA @9 g' Ge | e Cia
0@ aa e@ n X e
NH‘ c pe d
eﬁo 0@ re r' u
e@ aa eG o e ca
e°:°"o Iénnc' ﬁv
%@ ‘a 090 . 1a a
en‘q. ed tr
A [} °eG c Sf
AA AX 0@ s:u°@ ati or
A e@ .u %G va ma
es:"'e tr do
0@@ \( %G an ra
ee:"'e or .
%@ ) %G m
ae ‘:'000 ad
Xv" 9@ y %G or
| | °'aue a
A | Ge ; J , n
N | ) ! a
a~;"'° rre
%@ ) %@ e
es:"'e Ip
) { B ro
% ces
\ \ 0
) gla:u ! o f
V3 i ] orm
e~:"'° ah
%9 aa %G iv
e':'u.o Od
%@ ) 0@9 e
: Ia
vvvvv e@ e:.%e
AA 00 °:a )
AAAX e@ .‘O%G \
Qez'o :
%G A %G
e°:°l.°
%9 A %G
e’:".e
) \ %G
(]
W,




<=

N

s

>

B

B

=]
=
>
=
17
]
w
a
=
2 \_
S

54



TEORIA Y METODOLOGIA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

<=

» <

<

=

>

S|
<

N

N\

<=

<

<

N

N\

< >

<

N

<

==

>

Tp)
Tp)




N

<

~

De la Guia de Estudio y la Actividad de Concrecién.

(Espacio para mostrar tus evidencias (trabajos, productos, fotografias, acta entre otros).\

GUIA DE ESTUDIO

56



Orientaciones para la Sesion de
Socializacion

Durante todo este proceso de formacidn planteado en la presente guia a través de diferentes
actividades formativas, debe tener como resultado la apropiacién de los contenidos abordados.

El tutor a cargo debera realizar la evaluacidn correspondiente a la Unidad de Formaciéon “Atle-
tismo Formativo”, de acuerdo a las siguientes medidas:

Evaluacion de Evidencias

e Eltutor a cargo debe hacer la revision de toda la evidencia de la realizacion de las acti-
vidades realizadas a partir de la bibliografia propuesta en la guia y otras que hubiesen
sido sugeridas.

e También estdn las evidencias de la concrecién, como ser: actas videos, fotografias, cua-
dernos de campo, hojas de relevamiento de datos, planes de desarrollo curricular, etc.

Evaluacion de la socializacion de la concrecion

e Se debe socializar como y a partir de qué se hizo la articulacién de los contenidos con la
malla curricular, el plan de clase y el proyecto Sociocomunitario de la Unidad Educativa.

* Eluso de los materiales y su adecuacidn a los contenidos.

e La aceptacion e involucramiento de la comunidad en el trabajo realizado.

e Elolos productos tangibles e intangibles, que se originaron a partir de la concrecion.

e Conclusiones.

Evaluacion Objetiva

e Serd una evaluacion individual, en donde el participante debe tomar en cuenta todo lo
relacionado con los temas planteados.
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