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“Una de las tres misiones 
declaradas del COI es poner 
a los atletas en el corazón 
del Movimiento Olímpico”



DERECHOS DEL 
DEPORTISTA

• Juego limpio y el proceso debido

• Buenos entrenadores

• Reglas claras

• Competición justa

• Salud

• Privacidad

• Seguridad

• Confidencialidad

• Formación académica



¿QUÉ ES LA CIENCIA 
DEL DEPORTE?

La ciencia del deporte es una

disciplina que estudia cómo funciona

el cuerpo humano sano durante el

ejercicio y cómo el deporte y la

actividad física promueven la salud y

el rendimiento desde la perspectiva

celular hasta la de todo el cuerpo.



DISCIPLINAS DE LAS CIENCIAS DEL DEPORTE

• Estudio de las capacidades físicas y motrices

• Fisiología del ejercicio

• Nutrición

• Psicología del deporte

• Biomecánica

• Bioquímica y metabolismo muscular

• Fisiología medioambiental y de altitud

• Análisis de video

• Análisis de las estadísticas de los resultados



CASA DE ESQUÍ ALPINE

ESTUDIO DE LAS 
CAPACIDADES FÍSICAS

• “El desarrollo de las C.F. son
indispensables para el logro de un buen
rendimiento deportivo”

• C.F. CONDICIONALES

• Fuerza

• Resistencia

• Velocidad

• Flexibilidad.

• C.F. COORDINATIVAS

• Coordinación

• Equilibrio

• Agilidad.

CAPACIDADES

PSICO-

SOCIALES

CAPACIDADES

TÁCTICAS

CAPACIDADES

PERCEPTIVAS

CAPACIDADES

MUSCULARES

CAPACIDADES

ORGÁNICAS

CAPACIDADES

MOTRICES

CAPACIDADES

TÉCNICAS

CAPACIDADES

PSICOLÓGICAS

Integración

Actitud

Responsabilidad

Sentido del

juego

Visión periférica

Apreciación

Temporo-

Espacial

Fuerza

Potencia

Endurance

Resistencia

Flexibilidad

Potencia

aeróbica y 

anaeróbica

Umbral 

anaeróbico

Velocidad

Coordinación

Equilibrio

Agilidad

Destreza

Específicas de 
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CONDICIÓN FÍSICA 

HABILIDAD MOTRIZ GLOBAL 

HABILIDAD MOTRIZ ESPECÍFICA 

PERFORMANCE DEPORTIVA 

HERENCIA GENÉTICA

(Integridad anatómica y fisiológica) 

Lo que no se mide, 
no se mejora!



CASA DE ESQUÍ ALPINE

EQUIPOS 
MULTIDISCIPLINARIOS

• “La suma de diversos conocimientos ayuda a 

reforzar su preparación y alcanzar los 

objetivos”

• El equipo multidisciplinario es una especie de 

burbuja, la cual soporta al deportista para 

lograr sus objetivos, por lo que si alguno 

falta, esa burbuja podría romperse.

• El centro de atención de todos los 

especialistas es el deportista, a lo largo de 

su preparación se llevarán a cabo diversas 

pruebas que lo ayudarán a tener el mejor 

rendimiento, convirtiendo al deportista en una 

importante inversión de tiempo, esfuerzo y 

dinero con el único objetivo del éxito.
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EQUIPOS 
MULTIDISCIPLINARIOS

• Especialista técnico en el deporte: presenta el 
plan de entrenamiento y los objetivos deportivos 
fundamentales.

• Médico: Controles en entrenamiento, manejo de 
lesiones deportivas, prevención de dopaje.

• Fisioterapeuta: Prevención de lesiones, control de 
entrenamiento, tratamiento de lesiones.

• Nutricionista: Valoración nutricional, control de 
entrenamiento, control de ergogénicos, prevención 
de dopaje.

• Psicólogo: Control de entrenamiento, manejo y 
contención de emociones, seguimiento de 
respuesta al entrenamiento y recuperación. 



CONTROL BIOMEDICO DEL 
DEPORTISTA

Diagnóstico funcional

Evaluación y control de capacidades funcionales genéricas y 
específicas del deporte

Monitoreo médico deportivo

Evaluación y control evolutivo del estado de salud, 
higiénico y nutricional

Valoración de la aptitud física

Valoración multidimensional de factores motrices y 
morfológicos

Control y optimización del entrenamiento

Diagnóstico del grado de adaptación a las cargas, 
establecimiento de cargas



CASA DE ESQUÍ ALPINECASA DE ESQUÍ ALPINE

CONTROL MÉDICO DEL 
ENTRENAMIENTO

FUNDAMENTOS: 

“Proceso especializado, multidisciplinario e interdisciplinario, 
con el único fin de aportar en la metodología del 

entrenamiento.”

Consiste fundamentalmente en controles biomédicos de 
laboratorios, examen clínico, físico y de terreno, que 
permitan diagnosticar el estado anatomo-funcional del 
deportista, valorar el entrenamiento y entender cómo 
responde el organismo a las cargas.

• Permite controlar la progresión de la forma deportiva

(Fitness)

• Prevención, tratamiento y rehabilitación de lesiones o

patologías deportivas

• Cumplimiento del Juego Limpio.



CASA DE ESQUÍ ALPINE

EVALUACIÓN 
PREPARTICIPATIVA

Indispensable previo al inicio de la práctica deportiva.

Es necesario realizar un acondicionamiento físico.

• Examen médico general

• Electrocardiograma

• Bioquímica sanguínea

• Análisis de orina y heces 

• Evaluación odontológica

• Evaluación psicológica

El objetivo es evitar lesiones o eventos cardiovasculares.

ESTA EVALUACIÓN SOLO DETERMINA LA APTITUD PARA 
PODER HACER ACTIVIDAD FÍSICA
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HERRAMIENTAS PRÁCTICAS
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FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

El FMS es una herramienta de evaluación del movimiento funcional que se utiliza para identificar las 
limitaciones o asimetrías en los patrones de movimiento básicos. 
El FMS consta de siete pruebas que evalúan la movilidad, la estabilidad y el control motor de las 
articulaciones principales del cuerpo.

El FMS es importante para los entrenadores porque puede ayudar a identificar los riesgos de lesiones 
y mejorar el rendimiento deportivo.

El FMS se puede utilizar para:
•Identificar riesgos de lesiones
•Mejorar el rendimiento deportivo
•Desarrollar programas de entrenamiento personalizados
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Functional Movement Screen

El FMS consta de siete pruebas que evalúan una variedad de 
movimientos y capacidades físicas:
1.Sentadilla Profunda: Evalúa la movilidad simétrica de las 
extremidades inferiores y la estabilidad del tronco en una posición 
de sentadilla.
2.Paso de Valla: Mide la movilidad de la cadera y la estabilidad del 
tronco durante un movimiento unipodal.
3.Paso Lunge: Examina la estabilidad del tronco, la movilidad de la 
cadera y la extremidad inferior en un patrón de lunge dinámico.
4.Movilidad del Hombro: Evalúa la movilidad del hombro y la 
estabilidad de la escápula.
5.Elevación Activa de la Pierna Recta: Mide la flexibilidad de los 
isquiotibiales y la movilidad del tronco y la cadera.
6.Push-up con Estabilidad del Tronco: Prueba la estabilidad y 
resistencia del tronco en un movimiento de push-up modificado.
7.Rotación y Estabilidad de Tronco: Evalúa la estabilidad del 
tronco en movimientos de rotación.
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F M S

Cada prueba se puntúa de 0 a 3, siendo 3 la puntuación más alta. 
Una puntuación total de 14 o superior indica que el atleta tiene un 
buen movimiento funcional. Una puntuación inferior a 14 indica que 
el atleta tiene limitaciones en sus patrones de movimiento.
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INFORMES PRÁCTICOS
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INFORMES PRÁCTICOS
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INFORMES PRÁCTICOS
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INFORMES PRÁCTICOS
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“Y” BALANCE TEST

• Es una prueba de estabilidad dinámica que evalúa el control 

neuromuscular de las extremidades superiores/inferiores. 

• Mide la fuerza, la estabilidad, la propiocepción y el equilibrio 

en múltiples direcciones.

• El YBT utiliza tres direcciones: medial/anterior, 

inferolateral/posteromedial y superolateral/posterolateral. 

• Se enfoca en factores como la fuerza muscular, la co-

contracción y la estabilidad del tren superior/inferior y el 

control del movimiento.

• Este test es particularmente relevante en la prevención y 

rehabilitación de lesiones en atletas, ofreciendo una 

evaluación confiable del riesgo de lesiones, especialmente en 

la articulación del tobillo.
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“Y” BALANCE TEST

EVALUAMOS:

• CONTROL DE TOBILLO

• CONTROL DE RODILLA

• CONTROL DE CADERA

• CONTROL DE CORE

• CONTROL DE TRONCO

EVALUAMOS:

• CONTROL DE MUÑECA

• CONTROL DE CODO

• CONTROL DE HOMBRO

• CONTROL DE CORE

• CONTROL DE TRONCO
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• Informa sobre el “equilibrio y control postural“ que es la 

capacidad de mantener estáticamente una base de apoyo 

con un movimiento mínimo y dinámicamente la capacidad 

de realizar una tarea mientras se mantiene una posición 

estable.

• La prueba debe realizarse en el siguiente orden:

1. Anterior/Medial dominante

2. Anterior/Medial no dominante

3. Posteromedial/Inferolateral dominante

4. Posteromedial/Inferolateral no dominante

5. Posterolateral/Superolateral dominante

6. Posterolateral/Superolateral no dominante

“Y” BALANCE TEST
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RESULTADOS

• Registrar longitud de extremidades previa a la evaluación

• MS= Acromion hasta AE cubital

• MI= EIAS hasta MT interno

• Es necesario preparar y calentar al deportista.

• Valido cuando se completan 3 intentos con cada extremidad.

• Las distancias de alcance deben registrarse con una precisión de 0,5 cm.

• Se consideran fallos sí: No controla el movimiento, apoya el pie durante el movimiento, no logra regresar a posición de 

origen, pierde el equilibrio

“Y” BALANCE TEST

•Distancia absoluta (cm) = (Alcance 1 + Alcance 2 + Alcance 3) / 3
•Distancia relativa (normalizada) (%) = Distancia de alcance absoluta / longitud de la extremidad * 100
•Distancia compuesta (%) = Suma de las 3 direcciones de alcance / 3 veces la longitud de la extremidad * 100
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INTERPETACIÓN

• Una diferencia mayor a 4 cm en la puntuación 

compuesta entre la izquierda y la derecha en cualquier 

dirección de alcance puede ser un indicador de riesgo.

• Una puntuación compuesta inferior al 94 % de la 

longitud de las extremidades tenían mayor riesgo de 

sufrir lesiones.

• Una puntuación compuesta inferior al 90 % tienen 3,5 

veces más probabilidades de sufrir una lesión.

• El YBT ha demostrado tener muy buenos niveles 

de confiabilidad de prueba y repetición entre 

evaluadores (ICC = 0,80 – 0,85)

“Y” BALANCE TEST
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GET SET – PROGRAMA COI 

Desarrollada por el Comité Olímpico Internacional especialmente 
para los JJOO de la Juventud del 2014, 'Get Set - Train Smarter' es 
una nueva aplicación centrada en la prevención de lesiones y ha sido 
producida en colaboración con el Centro de Investigación de 
Trauma Deportivo de Oslo y varias federaciones internacionales.

El grupo objetivo no son sólo los deportistas de élite y sus 
entrenadores, sino también cualquier persona que practique 
actividad física. 'Get Set - Train Smarter' se creó para ayudar a 
prevenir lesiones deportivas al proporcionar las rutinas de ejercicios 
más efectivas y basadas en evidencia para sus necesidades.

Get Set Train Smarter está disponible en iOS y Android , en 5 
idiomas (inglés, francés, español, ruso y chino), y es accesible de 
forma gratuita.

https://itunes.apple.com/us/app/get-set-train-smarter/id894609112?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.olympic.app.getset&hl=en
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GET SET – PROGRAMA COI 
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TALLER PRÁCTICO FMS
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TALLER PRÁCTICO YBT
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TALLER PRÁCTICO GET SET

ANDROID IOS



MUCHAS
GRACIAS
VICTOR CARPIO

+51 999114226

departamentomedico@coperu.org

vcarpioq@gmail .com

mailto:departamentomedico@coperu.org
mailto:vcarpioq@gmail.com
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