
Medios, métodos y principios del 

entrenamiento deportivo

Centro de Gestión Tecnológica de Servicios – SENA VALLE 
Santiago de Cali, Julio de 2025



El entrenamientodeportivo



Concepto

Elentrenamientodeportivo

“Proceso pedagógicode enseñanza,educacióny perfeccionamientode las 

capacidades funcionalesde los deportistas,para su efectivaparticipaciónen

competenciasentodoslos niveles.”

(TsvetanY. 2006)



Concepto

Elentrenamientodeportivo

“Conjuntode tareasqueaseguranbuenasalud,educación,desarrolo 

físicoarmonioso,dominiotécnicoy tácticoy unaltoniveldedesarrollo

delascualidadesespecificas”

Platonov(1985)



¿Quéesentrenamiento?

“Procesosistemáticodela preparacióndedeportistas para alcanzar rendimientos

deportivos”

Harre1978



Procesoparael 

altorendimiento

Etapas Fases

•Altacompetencia(+18años)

• Rendimiento(14-17 años)

• EntrenamientoenClubes(12-15 años)

• IntroducciónalEntrenamiento

• SelecciónTalento (13-14 años)

• Formación (6-12años)Iniciación

Fundamentación

Especialización

Rendimiento



Deportistaaltorendimiento

ÉXITO

CondicionesCapacidades

Elentrenadoresclave 

enelproceso



Deportista

Máscantidady 

calidadde 

entrenamiento

Preservar 

lasalud

Compaginar 

entrenamientoy 

preparación 

paraelfuturo

Alternanciade 

cargaydescanso



Objetivosdeentrenamiento

Formarun 

ganador

Divertir

Ayudara desarrollar



Losmediosde enseñanzay/ode entrenamiento
Son el instrumento,herramientaovehículo que facilitael

Logro o aplicación de un objetivo.



(ArmandoFortezadela Rosa,2009).

Losmedios

(NorbertoAlarcón,2009).



❑Test.

❑Escenario.

❑Audiovisuales,táctiles.

Losmedios



Métodosdel entrenamientodeportivo



Método

• Delgriegometa(másallá)

• hodos(camino),

"Caminoovíapara legarmáslejos".

• Elmétodocientífico

• delgriego:meta=hacia,a lo largo

• odos=camino;

• del latínscientia=conocimiento;camino 

haciaelconocimiento.



MétodosdeEntrenamiento

🠜 Las“maneras”(modos)detrabajodelentrenadory los

deportistas,

🠜 Paraadquirirconocimientos,habilidadesy hábitos

específicos,
🠜

Desarrollan
y perfeccionan las cualidadesnecesarias.



Según Armando Forteza los métodos son la forma de ejercitación que

va a emplear el entrenador para lograr el/los fines previstos. Él los

clasificaporla direcciónqueadoptalaaplicacióndelacarga:

➢Métodoscontinuosdedireccióndela carga.

➢Métodosdiscontinuosdedireccióndela carga.

Métodosde Entrenamiento



Métodosde entrenamientodeportivo



Métodouniformecontinuo

se puedeEl método uniforme

desarrollar en niveles – baja,

mediana y alta intensidad y 

diferente duración.



Métodocambiantecontinuo

GEORGEHOLNER



Métodoscon interrupcióndela actividadmotriz



El sentidoprincipaly el objetivode esteprincipiosonconocidosde la fisiologíadel trabajo– el

cual permite la realización de mayor cantidad de trabajo con mayor intensidad en

comparacióndelprincipiode aplicaciónde cargasininterrupcióndelaactividadmotriz.

En aprovechamiento de este principio se aplican dos métodos 

fundamentales:

• Método intervalo-fraccionado-repeticiones.

• Métodointervalocambiante.

Métodoscon interrupciónde la actividadmotriz



MétodoIntervalo– “FrayBurgo”

Desarrolodelas posibilidadesaeróbicasdelorganismomediantemúltiplesestímulos

anaeróbicosy consisteen:

▪ Lacargadeentrenamiento

▪ Intervalode descansode60” a 90”

▪ Serecomiendaquelos intervalosdetrabajoy los intervalosdedescanso 

aplicarseencorrelaciónde1 : 2 o de1 : 3 – paralasetapasinícialesdela 

adaptación.

• El numerodelasrepeticionessedeterminade las posibilidadesde los deportistas 

demantenerestadoestable.



Métodointervalocambiante

• Tienen diferente duración como también el descanso el cual no tiene tiempo de estándar y

dependedeladuracióndelosintervalosde trabajo.

• Los mas populares son los métodos – “progresivo” y el “mixto” con sus variantes

correspondientes.

Ejemplo: ejecución de medios de entrenamiento (específicos y no específicos) para el

desarro lo de la velocidadde los movimientos– seriede carreraconmáximavelocidad–3 x 20

metros,3 x 30 metros,y3 x 60metros.

• Se caracteriza con repetida ejecución de serie de medios de entrenamiento de

intervalo.



Métodointervalocambiante

• MétodoCambiante- 30metros,60metros,100metros,150metros,200metros.

• Método ProgresivoCambiante - a un mismo trabajo, una misma intensidadpor ejemplo

5 x100 metros con máxima velocidad la primera serie 16 segundos, la segunda para 15

segundos, la tercera para 14 segundos, la cuarta para 13 segundos - disminución de la

intensidad.

• Las dos variantes progresivo y regresivo se pueden combinar por ejemplo carrera de

600metros– 30,40 segundosde descansocarrerade400metros-20, 30 segundosde

descanso,carrerade 100 metros– 15 segundosde descanso (velocidad85% max),100,

metros 10 segundos de descanso, 50 metros 5 segundos de descanso, 50 metros largo

descanso.



Métododecircuito

Aprovechamiento cíclico, para

desarrollar ejercicios físicos ejecutados

en diferente orden, haciendo cambio

de estación.

Forma organizacional del

entrenamiento, método del circuito

y se determina entrenamiento de

circuito.



• La duración de los medios de entrenamiento se seleccionan con

miras de las posibilidades del desarrollo de las capacidades

aeróbicasy anaeróbicas.

• La distribución de los medios de entrenamiento por su intensidad de

los influjos, permiten la correcta selección y planificación y asegura

estricto control de la carga de entrenamiento para el desarrollo de

las diferentes cualidades.

Métodocircuito



• Creacondicionesparadosificación individual de la cargade entrenamiento– medianteel

aprovechamientodel determinadomáximoderepeticionesenlaejecución.

• Acercamientomáximohacia la especificidaddel deporte.Paraesteobjetivose forman

”circuitos”y “estaciones”

• Elaboración“estaciones”parael desarrolo de la fuerza,velocidad,desarrolo de la 

agilidady preparacióntécnico–táctica.

Métodocircuito



PrincipiosdelEntrenamiento 

Deportivo



Losprincipios



✓Están basados en las ciencias biológicas, psicológicas y

pedagógicas.

✓Songuíasy reglasdelprocesoglobaldeentrenamiento.

✓Están construidos sobre las bases de los principios

pedagógicos(Procesoenseñanza-aprendizaje).

✓La correcta aplicación de estos principios acelera el

domino del proceso de entrenamiento haciéndolo más

interesantey efectivo.

Principios



Principiosdidácticosde la 

enseñanza



Estos principios son bases científicas de la

metodología de la enseñanza, las cuales

reflejan las regularidades en el domino de los

hábitos motores, en el desarrollo de las

capacidades motrices, en la formación del

individuo para construcción del proceso de

entrenamiento.

Principiosmetodológicos dela enseñanza



Principiosmetodológicos de la 

enseñanza Unión de la 
enseñanza 
y desarrollo 

motriz

Análisis 
y 

síntesis

BilateralidadProgramación

Enseñanza 
técnica-
táctica



o Conjuntode reglasque rigenel procesode entrenamiento

deportivo.

o Fundamentadosen aspectos biológicos.,psicológicosy 

pedagógicos.

o De vital importanciabasar el procesode planificacióny 

ejecuciónde la programacióndeportivaen estosprincipios.

o Sucorrectaaplicacióndependeránengranmedida,

o Eléxitodenuestrotrabajo.

Principiosdel entrenamientodeportivo



Principiosdel entrenamientodeportivo

1.Principio de la progresión de la carga.

2.Principio de la sobrecarga.

3.Principio de la variabilidad.

4.Principio de la individualización.

5.Principio de la carga y recuperación.

6.Principio de la especificidad .

7.Principio de la periodización (Etapas y periodos).

8.Principio de la multilateralidad (Todas las capacidades).



CAPACIDADESFÍSICASY/O CONDICIONALES



Fuerza

Capacidad o cualidad motriz para influir sobre un oponente y 

vencer una resistencia.

Tipos de fuerza:

1.Fuerza máxima

2.Fuerza velocidad (Explosiva)

3.Fuerza resistencia.



Fuerzamáxima

Es la mayor fuerza que es

capaz de desarrollar el

sistema nervioso central

(SNC) y muscular por medio

de una contracción máxima

voluntaria.

(García Manso, 1999)



Dirección

Cargas entre el 80% y el 100% del RM 

(Repetición máxima) del individuo.

Series: 4-7.

Repetiones: 1-5 repeticiones por cada 

serie.

Recuperación: con un descanso entre 

serie y serie de 2-6 minutos.

FCE: 1 a 2 sesiones por semana.



Fuerzavelocidad(Explosiva)

Capacidad del sistema 

neuromuscular de vencer una

a la mayor

de contracción

resistencia 

velocidad 

posible.

Ejemplo: saltos-lanzamientos-

sprint.

(García Manso, 1999)



Dirección

Cargas entre el 70% y el 100% del

RM (Repetición máxima) del

individuo.

Series: 4-7.

Repetiones: 1-5 repeticiones por 

cada serie.

Recuperación: con un descanso 

entre serie y serie de 2-6 minutos.

FCE: 1 a 2 sesiones por semana.



Fuerzaresistencia

Capacidad de resistir contra el

agotamiento en la aplicación de

las cargas de larga duración o

repetitivas de un trabajo muscular.

(Cuadrado y Cols, 2006)



Dirección

Cargas entre el 40% y el 60% del RM 

(Repetición máxima) del individuo.

25-60 repeticiones

Series: 2-4. 

Repetiones: 

cada serie

por 

o repeticiones al fallo

muscular.

Recuperación: con un descanso entre

serie y serie de 1-2 minutos,

preferiblemente activo.

FCE: 3 a 6 sesiones por semana.



Resistencia

Capacidad de resistir un medio de entrenamiento, durante un 

tiempo determinado.



Resistencia

Resistencia aeróbica.

-Esfuerzos de larga

duración y baja-media

intensidad.



Resistencia

Resistencia anaeróbica.

Esfuerzos de corta duración 

alta intensidad.



Velocidad

Capacidad de realizar un

movimiento en el menor tiempo

posible.

1.Velocidad de desplazamiento.

2.Velocidad de reacción.

3.Velocidad gestual.



Velocidad

desplazamiento-Velocidad de

general (preparación física)

especifica (Especificidad).



Velocidad

Velocidad de reacción.

▪ Simple

▪ Compleja

Estímulos: auditivos-visuales.



Velocidad

Velocidad gestual-general y 

especifica.



Flexibilidad

Capacidad de mover las 

articulaciones, alcanzar la 

máxima amplitud.

-Dinámica

-Estática.



MUCHAS GRACIAS


