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DISEDISEÑÑO DE LA SESIO DE LA SESIÓÓN: N: requisitosrequisitos
1)1) El deportista llega a identificar y reconocer claramente el objeEl deportista llega a identificar y reconocer claramente el objetivo de la tivo de la 

tarea y de la sesitarea y de la sesióón.n.

2) El objetivo queda en evidencia a2) El objetivo queda en evidencia aññadiadiééndole un determinado significado ndole un determinado significado 
al aprendizaje. Una mismaal aprendizaje. Una misma informaciinformacióón pueden puede tener dos significados tener dos significados 
diferentes  para dos deportistas; por lodiferentes  para dos deportistas; por lo tanto, es necesario identificar tanto, es necesario identificar 
la significacila significacióón personal de cada sujeto.n personal de cada sujeto.

3) Existe un ambiente de interacci3) Existe un ambiente de interaccióón y comunicacin y comunicacióón duranten durante la prla prááctica; ctica; 
cuanta mcuanta máás interaccis interaccióón y comunicacin y comunicacióón, mayor grado de aprendizaje, n, mayor grado de aprendizaje, 
lo que dependerlo que dependeráá de:de:

-- Relaciones interpersonales.Relaciones interpersonales.
-- Relaciones con el medio.Relaciones con el medio.
-- Construcciones de la tarea (quiConstrucciones de la tarea (quiéén las construye).n las construye).
-- Tiempo utilizado para la prTiempo utilizado para la prááctica.ctica.

4) Tiene lugar una 4) Tiene lugar una autoobservaciautoobservacióónn: valoraci: valoracióón personal (o en grupo) de n personal (o en grupo) de 
las reacciones que produce la propia actuacilas reacciones que produce la propia actuacióón. n. 

5) Existe una conexi5) Existe una conexióón de la prn de la prááctica con el entorno socioctica con el entorno socio--cultural cultural 
de los deportistas jde los deportistas jóóvenes. venes. 



DISEDISEÑÑO DE LA SESIO DE LA SESIÓÓN: N: partespartes

i)i) ACTIVACIACTIVACIÓÓN (calentamiento) 10N (calentamiento) 10--1212´́

ii)ii) ACTIVIDAD (fase central) 35ACTIVIDAD (fase central) 35--4040´́

iii)iii) TEORIZACITEORIZACIÓÓN (vuelta a la calma) 10N (vuelta a la calma) 10´́



A B C

FASE DE ALARMA        FASE DE RESISTENCIA       FASE DE AGOTAMIENTO
Disminución de la            Los sistemas de defensa se       Por larga y tensa exposición se
resistencia a las             organizan. Por adaptación se             llega al agotamiento

situaciones                         eleva la resistencia

SÍNDROME GENERAL DE ADAPTACIÓN (Seyle, 1952)



FASES DE LA ACTIVACIFASES DE LA ACTIVACIÓÓN: fase informativaN: fase informativa

La finalidad principal consiste en proporcionar al La finalidad principal consiste en proporcionar al 
deportista una definicideportista una definicióón clara de cun clara de cuáál es el objetivo l es el objetivo 
que se pretende alcanzar e informar sobre quque se pretende alcanzar e informar sobre quéé tipo tipo 
de prde prááctica motriz debe movilizarse para ello. De ctica motriz debe movilizarse para ello. De 
forma mforma máás precisa, el deportista joven debe tener s precisa, el deportista joven debe tener 
conocimiento de la orientaciconocimiento de la orientacióón del objetivo, la n del objetivo, la 
fundamentacifundamentacióónn de la prde la prááctica y su estructura ctica y su estructura 
metodolmetodolóógica y los niveles de calidad en el gica y los niveles de calidad en el 
cumplimiento de las tareas propuestas (cumplimiento de las tareas propuestas (HarreHarre, 1987). , 1987). 
El deportista debe ser consciente de la ubicaciEl deportista debe ser consciente de la ubicacióón de n de 
la prla prááctica y su objetivo en el marco de la ctica y su objetivo en el marco de la 
planificaciplanificacióón disen diseññada para optimizar su aprendizaje. ada para optimizar su aprendizaje. 



FASES DE LA ACTIVACIFASES DE LA ACTIVACIÓÓN: ejercicios activadoresN: ejercicios activadores

Los ejercicios activadores contenidos en la fase Los ejercicios activadores contenidos en la fase 
de activacide activacióón tienen como objetivo la estimulacin tienen como objetivo la estimulacióón n 
selectiva de las capacidades del deportista que van a selectiva de las capacidades del deportista que van a 
ser requeridas especser requeridas especííficamente en la sesificamente en la sesióón de n de 
entrenamiento o la competicientrenamiento o la competicióón posterior. Su n posterior. Su 
selecciseleccióón y secuenciacin y secuenciacióón estn estáá determinada por la determinada por la 
orientaciorientacióón de los contenidos y objetivos de la n de los contenidos y objetivos de la 
sesisesióón: los ejercicios activadores sirven para n: los ejercicios activadores sirven para 
despertar despertar preferencialmentepreferencialmente a los sistemas que van a a los sistemas que van a 
ser exigidos con mayor intensidad a lo largo del ser exigidos con mayor intensidad a lo largo del 
entrenamiento o la competicientrenamiento o la competicióón. n. 



OBJETIVOS DE LA ACTIVACIOBJETIVOS DE LA ACTIVACIÓÓN: fisiolN: fisiolóógicosgicos
((1) una velocidad aumentada de contracci1) una velocidad aumentada de contraccióón y relajacin y relajacióón de los n de los 
mmúúsculos;sculos;
(2) la disociaci(2) la disociacióón del oxn del oxíígeno de la hemoglobina es mgeno de la hemoglobina es máás rs ráápida y mpida y máás s 
completa a temperaturas elevadas. Con una mayor liberacicompleta a temperaturas elevadas. Con una mayor liberacióón del O2  n del O2  
en los men los múúsculos activos se mejoran los procesos sculos activos se mejoran los procesos oxidativosoxidativos;;
(3) la liberaci(3) la liberacióón de O2  de la n de O2  de la mioglobinamioglobina se incrementa con el aumento se incrementa con el aumento 
de la temperatura;de la temperatura;
(4) a nivel celular, un aumento de la temperatura produce una (4) a nivel celular, un aumento de la temperatura produce una 
disminucidisminucióón de la energn de la energíía de activacia de activacióón necesaria para las reacciones n necesaria para las reacciones 
ququíímicas del metabolismo celular, acelerando los procesos micas del metabolismo celular, acelerando los procesos 
metabmetabóólicos necesarios para la actividad flicos necesarios para la actividad fíísica;sica;
(5) el aumento de la temperatura reduce la viscosidad interna de(5) el aumento de la temperatura reduce la viscosidad interna del l 
mmúúsculo mejorando su eficiencia mecsculo mejorando su eficiencia mecáánica;nica;
(6) la velocidad de transmisi(6) la velocidad de transmisióón de los impulsos nerviosos se ve n de los impulsos nerviosos se ve 
facilitada con el aumento de la temperatura. Un calentamiento facilitada con el aumento de la temperatura. Un calentamiento 
especespecíífico puede tambifico puede tambiéén facilitar el reclutamiento de las unidades n facilitar el reclutamiento de las unidades 
motrices requeridas en la actividad subsiguiente;motrices requeridas en la actividad subsiguiente;
(7) aumentar(7) aumentaráá el flujo sanguel flujo sanguííneo hacia la musculatura activa, neo hacia la musculatura activa, 
facilitando el aporte de nutrientes y la retirada de metabolitosfacilitando el aporte de nutrientes y la retirada de metabolitos;;
(8) previene de las lesiones tanto musculares como tendinosas.(8) previene de las lesiones tanto musculares como tendinosas.



FASES DE LA ACTIVACIFASES DE LA ACTIVACIÓÓN: ejercicios activadores: N: ejercicios activadores: 
criterios para su disecriterios para su diseññoo

- Progresión

- Variabilidad

Tarea 1

Tarea 2

Tarea 3

Tarea 4

Tarea 5

- Naturalidad



OBJETIVOS DE LA ACTIVACIOBJETIVOS DE LA ACTIVACIÓÓN: psicolN: psicolóógicosgicos

Para Para BucetaBuceta (1998), la activaci(1998), la activacióón previa a un n previa a un 
entrenamiento o la competicientrenamiento o la competicióón deportiva puede n deportiva puede 
mejorar, de forma significativa, el funcionamiento de mejorar, de forma significativa, el funcionamiento de 
los deportistas fundamentalmente por tres vlos deportistas fundamentalmente por tres víías: (1) as: (1) 
contribuyendo a la evaluacicontribuyendo a la evaluacióón de las demandas de la n de las demandas de la 
competicicompeticióón y a la toma de decisiones sobre los n y a la toma de decisiones sobre los 
planes de actuaciplanes de actuacióón; (2) favoreciendo la exposicin; (2) favoreciendo la exposicióón a n a 
las condiciones especificas de esa competicilas condiciones especificas de esa competicióón y el n y el 
ensayo de los planes de actuaciensayo de los planes de actuacióón en estas n en estas 
condiciones; e (3) incidiendo en variables condiciones; e (3) incidiendo en variables 
psicolpsicolóógicas (gicas (autoconfianzaautoconfianza, estr, estréés, motivacis, motivacióón, y n, y 
control de la atencicontrol de la atencióón) que influyen decisivamente en n) que influyen decisivamente en 
el rendimiento deportivo.el rendimiento deportivo.



LA ACTIVIDAD (fase central)LA ACTIVIDAD (fase central)
En la fase de actividad se trata fundamentalmente de poner En la fase de actividad se trata fundamentalmente de poner 

en pren prááctica las tareas construidas por el entrenador para satisfacer ctica las tareas construidas por el entrenador para satisfacer 
los objetivos diselos objetivos diseññados en esa sesiados en esa sesióón. Los jn. Los jóóvenes deportistas venes deportistas 
deben obtener a travdeben obtener a travéés de la ejecucis de la ejecucióón de las propuestas prn de las propuestas práácticas cticas 
del educador una vivencia mental y motriz capaz de estimular su del educador una vivencia mental y motriz capaz de estimular su 
autoestructuraciautoestructuracióónn y de alcanzar el grado de destreza sobre los y de alcanzar el grado de destreza sobre los 
fundamentos del juego programados por el entrenadorfundamentos del juego programados por el entrenador..

T1

T2

Tn

1.- Presentación de la tarea
2.- Tiempo de práctica
3.- Retroinformación

progresiprogresióón, variabilidad y naturalidadn, variabilidad y naturalidad.



FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: ejercicios FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: ejercicios 
desactivadoresdesactivadores

Los ejercicios contenidos en la fase de Los ejercicios contenidos en la fase de 
desactivacidesactivacióón tiene como objetivo disminuir n tiene como objetivo disminuir 
progresivamente la intensidad orgprogresivamente la intensidad orgáánica y muscular nica y muscular 
del deportista. La metodologdel deportista. La metodologíía de la fase de a de la fase de 
desactivacidesactivacióón debern deberáá proponer, mediante los medios proponer, mediante los medios 
y my méétodos que el entrenador estime oportunos para todos que el entrenador estime oportunos para 
alcanzar los objetivos motores perseguidos, una alcanzar los objetivos motores perseguidos, una 
actividad factividad fíísica de intensidad moderada (de msica de intensidad moderada (de máás a s a 
menos intensa) que permita acelerar el proceso de menos intensa) que permita acelerar el proceso de 
recuperacirecuperacióón de las reservas energn de las reservas energééticas y ticas y 
psicotpsicotéécnicas de los deportistas.cnicas de los deportistas.



OBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: fisiolOBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: fisiolóógicosgicos

(1) Aflojamiento de los m(1) Aflojamiento de los múúsculos.sculos.
(2) Reducci(2) Reduccióón de la tensin de la tensióón nerviosa mediante la n nerviosa mediante la 
disminucidisminucióón de la concentracin de la concentracióón.n.
(3) Descarga del aparato ligamentoso y de sost(3) Descarga del aparato ligamentoso y de sostéén.n.
(4) Ajuste activo del sistema (4) Ajuste activo del sistema cardiocirculatoriocardiocirculatorio y del y del 
metabolismo a los valores iniciales.metabolismo a los valores iniciales.
(5) Retraso y normalizaci(5) Retraso y normalizacióón del ritmo respiratorio.n del ritmo respiratorio.

OBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: psicolOBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: psicolóógicosgicos

Los ejercicios que son disfrutados tienen una positiva Los ejercicios que son disfrutados tienen una positiva 
incidencia sobre la elevaciincidencia sobre la elevacióón del entusiasmo y ayudan a n del entusiasmo y ayudan a 
desarrollar una actitud positiva para la prdesarrollar una actitud positiva para la próóxima sesixima sesióón de n de 
preparacipreparacióón.n.



FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: teorizaciteorizacióónn
Cada sesiCada sesióón de entrenamiento debe ser analizada. Este n de entrenamiento debe ser analizada. Este 

breve anbreve anáálisis debe tener un valor pedaglisis debe tener un valor pedagóógico y estimulargico y estimularáá al al 
deportista para que se esfuerce en bdeportista para que se esfuerce en búúsqueda de un nivel squeda de un nivel 
cada vez mcada vez máás alto. Se le debe dar una oportunidad para que s alto. Se le debe dar una oportunidad para que 
avalavalúúe su propio rendimiento y grado de aprendizaje. Este e su propio rendimiento y grado de aprendizaje. Este 
ananáálisis debe ayudar al joven deportista para que logre lisis debe ayudar al joven deportista para que logre 
entender mejor el proceso de preparacientender mejor el proceso de preparacióón, animn, animáándole para ndole para 
que se autoevalque se autoevalúúe. e. El entrenador debe valorar tambiEl entrenador debe valorar tambiéén la n la 
calidad con que el deportista realiza la tarea de calidad con que el deportista realiza la tarea de 
entrenamiento. Debe indicarle a entrenamiento. Debe indicarle a éél o al grupo de prl o al grupo de prááctica quctica quéé
conocimiento adquirido en el transcurso de la sesiconocimiento adquirido en el transcurso de la sesióón puede n puede 
ser de utilidad para lograr un mejor rendimiento, y mostrar ser de utilidad para lograr un mejor rendimiento, y mostrar 
ququéé recursos pueden todavrecursos pueden todavíía extraerse para lograr un a extraerse para lograr un 
rendimiento superior.rendimiento superior.
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