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LA SESION COMO PROCESO MEDIADOR ENTRE LOS OBJETIVOS DEL ENTRENADOR
LOS INTERESES DEL DEPORTISTA'Y LAS CONDICIONES DEL ENTORNO
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FASES EN EL DESARROLLO DE LA SESION
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DISENO DE LA SESION: requisitos

1) El deportista llega a identificar y reconocer clarament
tareay de la sesion.

diferentes para dos deportistas; por lo tanto, es necesario identifi
la significacion personal de cada sujeto.

3) Existe un ambiente de interaccion y comunicacion durante la practica;
cuanta mas interaccion y comunicacion, mayor grado de aprendizaje,
lo que dependera de:

- Relaciones interpersonales.

- Relaciones con el medio.

- Construcciones de la tarea (quién las construye).

- Tiempo utilizado para la practica.




DISENO DE LA SESION: partes

i) ACTIVACION (calentamiento) 10-12°

1) ACTIVIDAD (fase central) 35-40°

lii) TEORIZACION (vuelta a la calma) 10
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FASE DE ALARMA FASE DE RESISTENCIA FASE DE AGOTAMIENTO
Disminucién de la . Los sistemas de defensase : Por largay tensa exposicion se
resistencia a las ' organizan. Por adaptacién se llega al agotamiento
situaciones eleva la resistencia !

SINDROME GENERAL DE ADAPTACION (Seyle, 1952)




FASES DE LA ACTIVACION: fase informativa

La finalidad principal consiste en proporcionar al
deportista una definicion clara de cual es el objetivo
gue se pretende alcanzar e informar sobre que tipo
de practica motriz debe movilizarse para ello. De
forma mas precisa, el deportista joven debe tener
conocimiento de la orientacion del objetivo, la
fundamentacion de la practica y su estructura
metodologica y los niveles de calidad en el
umplimiento de las tareas propuestas (Harre, 1987).
El deportista debe ser consciente de la ubicacion de
@ practica y su objetivo en el marco de la
planificacion disenada para optimizar su aprendizaje.




FASES DE LA ACTIVACION: ejercicios activadores

Los ejercicios activadores contenidos en la fase
de activacion tienen como objetivo la estimulacion
selectiva de las capacidades del deportista que van a
ser requeridas especificamente en la sesion de
entrenamiento o la competicion posterior. Su
seleccion y secuenciacion esta determinada por la
orientacion de los contenidos y objetivos de la
sesion: los ejercicios activadores sirven para
spertar preferencialmente a los sistemas que van a
lgidos con mayor intensidad a lo largo del
lento o la competicion.




OBJETIVOS DE LA ACTIVACION: fisioldgicos

(1) una velocidad aumentada de contraccion y relajaci
musculos;
(2) la disociacion del oxigeno de la hemoglobina es mas rapida
completa a temperaturas elevadas. Con una mayor liberacion del ©
en los musculos activos se mejoran los procesos oxidativos;

(3) la liberaciéon de O2 de la mioglobina se incrementa con el aumento
de la temperatura;

(4) a nivel celular, un aumento de la temperatura produce una
disminucion de la energia de activacion necesaria para las reacciones
guimicas del metabolismo celular, acelerando l|os procesos
metabolicos necesarios para la actividad fisica;

(5) el aumento de la temperatura reduce la viscosidad interna del
musculo mejorando su eficiencia mecanica;

(6) la velocidad de transmision de los impulsos nerviosos se ve
facilitada con el aumento de la temperatura. Un calentamiento
pecifico puede también facilitar el reclutamiento de las unidades
trices requeridas en la actividad subsiguiente;

7)) aumentara el flujo sanguineo hacia la musculatura activa,
lacilitandoe ell aporte de nutrientes y la retirada de metabolitos;
B)previenede las lesiones tanto musculares como tendinosas.




FASES DE LA ACTIVACION: ejercicios activadores:
criterios para su diseno
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- Naturalidad




OBJETIVOS DE LA ACTIVACION: psicolégicos

Para Buceta (1998), la activacion previa a
entrenamiento o la competicion deportiva puede
mejorar, de forma significativa, el funcionamiento de
los deportistas fundamentalmente por tres vias: (1)
contribuyendo a la evaluacion de las demandas de la
competicion y a la toma de decisiones sobre los
planes de actuacion; (2) favoreciendo la exposicion a
las condiciones especificas de esa competicion y el
ensayo de los planes de actuacion en estas
condiciones; e (3) Incidiendo en variables
icologicas (autoconfianza, estrés, motivacion, y
de la atencion) que influyen decisivamente en
lento deportivo.




LA ACTIVIDAD (fase central)

los objetivos disefiados en esa sesion. Los jovenes deportistas
deben obtener a traves de la ejecucion de las propuestas practicas
del educador una vivencia mental y motriz capaz de estimular su
autoestructuracion y de alcanzar el grado de destreza sobre los

fundamentos del juego programados por el entrenador.

T1

1.- Presentacidn de la tarea
2.- Tiempo de practica
. 3.- Retroinformacion

Tn

10, variabilidad y naturalidad




FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: gjercicios

desactivadores

Los ejercicios contenidos en |la fase de
desactivacion tiene como objetivo disminuir
progresivamente la intensidad organica y muscular
del deportista. La metodologia de la fase de
desactivacion debera proponer, mediante los medios
y métodos que el entrenador estime oportunos para
alcanzar los objetivos motores perseguidos, una
actividad fisica de intensidad moderada (de mas a
menos intensa) que permita acelerar el proceso de
cuperacion de las reservas energeticas vy
tecnicas de los deportistas.




OBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: fisiologicos

(1) Aflojamiento de los musculos.

(2) Reduccion de la tension nerviosa mediante la
disminucion de la concentracion.

(3) Descarga del aparato ligamentoso y de sosten.

(4) Ajuste activo del sistema cardiocirculatorio y del
metabolismo a los valores iniciales.

(5) Retraso y normalizacion del ritmo respiratorio.

OBJETIVOS DE LA VUELTA A LA CALMA: psicoldgicos

Les ejercicios que son disfrutados tienen una positiva
ncla sobre la elevacion del entusiasmo y ayudan a
Una actitud positiva para la proxima sesion de
pleparacion.




FASES DE LA VUELTA A LA CALMA: teorizacion

Cada sesion de entrenamiento debe ser analizac St
breve analisis debe tener un valor pedagogico y estimulara al
deportista para que se esfuerce en busqueda de un nive
cada vez mas alto. Se le debe dar una oportunidad para gue
avalue su propio rendimiento y grado de aprendizaje. Este
analisis debe ayudar al joven deportista para que logre
entender mejor el proceso de preparacion, animandole para
gue se autoevalue. EIl entrenador debe valorar tambien la
calidad con que el deportista realiza l|la tarea de
entrenamiento. Debe indicarle a el o al grupo de practica qué
enocimiento adquirido en el transcurso de la sesion puede

fendimiento superior.
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