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ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Podemos entender el 
entrenamiento como un 
proceso en el que el 
deportista es sometido a 
estímulos conocidos y 
planificados(cargas) que 
provocan en él una fatiga 
controlada que, tras los 
suficientes y adecuados 
procesos de recuperación,  
conllevan  una  mejora  del  
rendimiento deportivo 
específico. 

Benítez., S. (2014)



ACCIÓN 
DEPORTIVA

SENTIMIE
NTO

CUERPO

RAZÓN
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ELEMENTOS DE LA ACCIÓN DEPORTIVA

BÁSICOS

Estabilidad

Equilibrio

TÉCNICO O 
TECNICO-
TACTICO

Posición

Postura

Contacto

Desplazamiento

Presa

Distancia

Impacto

Control

Caída

TÁCTICA

Percepción y 
análisis

Solución mental 
del problema

Solución 
psicomotora del 

problema



APRENDIZAJE MOTOR

• La conducta del hombre se modifica y adapta normalmente por medio 

del entrenamiento y la experiencia.

• Esta regla útil para todo tipo de aprendizaje en general y lo es también 

para la Educación Física y entrenamiento deportivo.

• Se toma los esquemas y principios que la Psicología establece como 

modelos explicativos de los procesos de aprendizaje.
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FASES DEL APRENDIZAJE

• Estímulo

• Activación proceso neurofisiológico

• Generación de una conducta y/o respuesta.
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• La coordinación motriz es uno de los elementos cualitativos del movimiento, que va a depender del
grado de desarrollo del S.N.C., del potencial genético de los alumnos para controlar el movimiento y
los estímulos, y como no, de las experiencias y aprendizajes motores que hayan adquirido en las
etapas anteriores.

• La coordinación va a influir de forma decisiva sobre la velocidad y la calidad de los procesos de
aprendizajes de destrezas y técnicas específicas, que más tarde harán su aparición . Es por ello que la
coordinación es una cualidad neuromuscular íntimamente ligada con el aprendizaje y que está
determinada, sobre todo, por factores genéticos.
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COORDINACIÓN
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•La velocidad de ejecución.
•Los cambios de dirección y sentido.
•El grado de entrenamiento.
•La altura del centro de gravedad.
•La duración del ejercicio.
•Las cualidades psíquicas del individuo.
•Nivel de condición física.
•Elasticidad de músculos, tendones, ligamentos.
•Tamaño de los objetos (si son utilizados).
•La herencia.
•La edad.
•El grado de fatiga.
•La tensión nerviosa.

FACTORES QUE INTERVIENEN 



HABILIDIDADES MOTRICES BÁSICAS

• Locomotrices. Su característica principal es la locomoción. Entre ellas 

tenemos: andar, correr, saltar, galopar, deslizarse, rodar, trepar, etc.

• No locomotrices. Su característica principal es el manejo y dominio del 

cuerpo en el espacio. Ejemplos de estas habilidades son: balancearse, 

girar, retroceder, colgarse, etc.

• Proyección/percepción. Caracterizadas por la proyección, manipulación y 

recepción de móviles y objetos. Están presentes en tareas tales como 

lanzar, recepcionar, batear, atrapar, etc.
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EJES Y PLANOS

12 Sesión 1



13 Sesión 1

MOVIMIENTO
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EQUILIBRIO
• Hay dos tipos de equilibrio

• Equilibrio estático o capacidad para mantener una postura adecuada sin desplazarse.

• Equilibrio dinámico o capacidad para mantener una postura adecuada sin estar
totalmente en reposo.







Calidad

Cantidad

“Lo importante no es la cantidad de peso 

ni el número de repeticiones, sino la 

calidad del movimiento” Cook y Janda.



SESIÓN DE ENTRENAMIENTO













GRACIAS
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