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1. PRESENTACIÓN DE LA UNIDAD DE APRENDIZAJE 

La unidad de Planificación del entrenamiento pertenece al área disciplinar Básica Particular Selectiva 
Orientación en Entrenamiento Deportivo, es un curso-taller que forma parte del bloque del área de 
formación básico particular selectiva con un total de 64 horas divididas en 32 de teoría y 32 de 
práctica, se imparte en el nivel académico de licenciatura escolarizada y el valor de créditos que se 
acreditan son 6.  

 
2. OBJETIVO GENERAL/COMPETENCIA 

Diseñar y organizar un programa de entrenamiento eficiente y efectivo para alcanzar los objetivos 

específicos de cada deportista o equipo. 

 

3. CAMPO DE APLICACIÓN PROFESIONAL DE LOS CONOCIMIENTOS 

Emplea, planifica, controla y evalúa los procesos del entrenamiento y de la competencia, en sus 
aspectos de preparación física, técnica, táctica y psicológica, en los niveles de iniciación, de 
desarrollo y de rendimiento deportivo.  

 

 
4. SABERES: 

 

Prácticos 

 Crea la planeación deportiva, desde una sesión del entrenamiento hasta una 
macroestructura, integrando la evaluación, métodos, cargas, ciclos, períodos y 
control del entrenamiento.  

 

Teóricos 

interpreta los elementos de planificación en el deporte (diagnóstico, 
establecimiento de objetivos, calendario de competencias, determinación de los 
medios de entrenamiento, distribución de las cargas y puestas en acción del 
plan).  
Clasifica y analiza las características de las sesiones, los micros, mesos, y 
macro ciclos. 

 

Formativos 

Reconoce los principios del entrenamiento deportivo.  
Actúa con ética y profesionalismo.  
 

 
 

 

 

 

 

 



5. CONTENIDO TEMÁTICO (TEÓRICO-PRÁCTICO) 

Unidad 1. Historia de la planificación deportiva  

 Orígenes de la planificación deportiva. 

 Kotov (1916) 

 Entre los años 1920-1930 

 Grantyn (1939) 

 Ozolin (1949) 

 Matveiev como el padre de la planificación moderna del entrenamiento deportivo 
 

Unidad 2. EL desarrollo de una planificación  

 Planificación deportiva 

 Características de la carga de entrenamiento  

 Unidades de planificación  
 Características de la carga del macro ciclo 
  Características de la carga del meso ciclo 
 Características de la carga del micro ciclo  
 Características de la carga de la sesión 

 
Unidad 3. Características del entrenamiento infanto juvenil  

 Ventajas de carácter físico 

 Ventajas de carácter deportivo 

 Ventajas de carácter pico – social  

 Riesgos derivados de la sobrecarga de entrenamiento 

 Riesgos de manipulación y desadaptación social  

 Riesgos metodológicos y trastornos de aprendizaje  

 Crecimiento y madurez  

 Influencia del entrenamiento en los tejidos  

 Madurez biológica y rendimiento  

 Concepto de entrenabilidad 
 

Unidad 4. Características del entrenamiento de las mujeres 

 Composición corporal  

 Adaptaciones musculares  

 Potencia y capacidad aeróbica  

 Estrés oxidativo y rentrenamiento 

 Ciclo menstrual y sus efectos en el rendimiento 

  Trastornos relacionados con el deporte de rendimiento 
 
Unidad 5. Características del entrenamiento en edad avanzada 

 Envejecimiento y función muscular  

 Envejecimiento y función cardiovascular  

 Potencia aeróbica máxima VO2Max 

 Umbral Láctico  

 Función pulmonar  

 Sistema esquelético  

 

 

 

 

 



6. ESTRATEGIAS DE ENSEÑANZA-APRENDIZAJE  

SQA 
RA-P-RP 
Mapa Semántico. 
PNI  
Debate 
Taller 

 
 
7. EVALUACIÓN DEL APRENDIZAJE  

8.1. Evidencias de aprendizaje 8.2. Criterios de desempeño  
 SQA 
RA-P-RP 
Mapa Semántico. 
PNI  
Debate 
Taller 

25% Entrega de evidencias de aprendizaje 
firmadas.  
25% Creación de contenido.  
30% Participación activa en la práctica.  
20% Examen teórico/practico.   

 
8. CALIFICACIÓN 

25% Entrega de evidencias de aprendizaje firmadas.  
25% Creación de contenido.  
30% Participación activa en la práctica.  
20% Examen teórico/practico.  
 
Para tener derecho a calificación se debe tener el 80% de la asistencia y participación a las 
prácticas.     

 
 
9. ACREDITACIÓN 

Periodo ordinario. De conformidad con el 
artículo 20 del Reglamento General de 
Evaluación y Promoción de Alumnos de la 
Universidad de Guadalajara, para que el alumno 
tenga derecho al registro del resultado final de la 
evaluación en el periodo ordinario, establecido en 
el calendario escolar aprobado por el Consejo 
General Universitario, se requiere:  

I. Estar inscrito en el plan de estudios y 
curso correspondiente, y  

II. Tener un mínimo de asistencia del 80% a 
clases y actividades registradas 
durante el curso. 

Periodo extraordinario. De conformidad con el 
artículo 27 del Reglamento General de Evaluación 
y Promoción de Alumnos de la Universidad de 
Guadalajara, para que el alumno tenga derecho al 
registro de la calificación en el periodo 
extraordinario, se requiere:  
I. Estar inscrito en el plan de estudios y curso 
correspondiente.  
II. Haber pagado el arancel y presentar el 
comprobante correspondiente.  
III. Tener un mínimo de asistencia del 65% a 
clases y actividades registradas durante el curso. 
Se exceptúan de este caso las materias de orden 
práctico que requerirán la repetición del curso (Art. 
23 RGEYPA). 
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