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Resumen

El presente estudio esta dirigido a determinar las habilidades de entrenadores en los
procesos de planificacion, implementacién y evaluacion del entrenamiento, asi también
como su experiencia profesional y laboral. El contenido de este documento pretende
identificar por medio de instrumentos técnicos metodoldgicos dichas habilidades
profesionales de los entrenadores de equipos selectivos del Instituto Tecnoldgico de
Sonora. La muestra con la que se conto en la investigacion fue de 24 entrenadores con
equipos selectivos en la institucion. Los métodos utilizados en la investigacion fueron:
una guia de observacion, la cual analiz6 el comportamiento de los entrenadores al
momento de llevar a cabo su sesion de entrenamiento; también asi una lista de cotejo para
la verificacion de documentos metodoldgicos que posee el entrenador como soporte a los
procesos de planificacion, implementacion y evaluacién del entrenamiento deportivo y
por Gltimo; una encuesta recolectando con ella informacion general, especifica y
expectativa de carrera de los sujetos muestreados. Como resultados obtenidos se tuvo que
las habilidades metodoldgicas de los entrenadores para planear y aplicar sus
conocimientos en sus sesiones de entrenamientos son buenas. Presentaron habilidades
para desarrollar sus planes escritos, habilidades deportivas especializadas, buena
capacitacion y certificacion de sus conocimientos, reflejando un habito por el auto-
aprendizaje.
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Abstract

The present study is aimed to determine the skills of trainers in the planning,
implementation and evaluation of training, as well as their professional and work
experience. The contents of this document seek to identify through methodological and
technical instruments such professional skills coaches teams selective Sonora Institute of
Technology. The sample that was counted in the investigation was 24 coaches with
selective equipment in the facility. The methods used in the investigation were: an
observation guide which analyzed the behavior of the coaches when conducting your
training session, and also a checklist for methodological verification of documents held
by the coach and support the planning, implementation and evaluation of sports training
and finally, a survey collecting her overview, specific and career expectations of the
sampled subjects. As results had to methodological skills coaches to plan and implement
their knowledge in their practice sessions are good. They presented their skills to develop
written plans, specialized sports skills, good training and certification of knowledge
reflecting a habit for self- learning.

Keywords: Training. Planning. Skills. Training methods.



Introduccion

Dentro de la practica deportiva, el entrenador es uno de los elementos mas importantes
y que puede influir para que esta se desarrolle correctamente. Ello hace reflexionar en
profundidad sobre la formacion méas adecuada, las caracteristicas que como educadores
deben poseer estos entrenadores, y la filosofia que deben tener sobre el deporte escolar,
esto influye en la necesidad de actuar como educadores durante las primeras etapas de
formacion deportiva por lo que deben formarse para esto (Castillo, Jiménez &
Rodriguez).

Fraile & Boada (2011) realizaron un estudio con el objetivo de analizar los perfiles de
los técnicos del deporte escolar de: Portugal, Francia, Italia y Espafa. Esto se realizo
plantedndose conocer el perfil de los técnicos de la actividad deportiva escolar, a partir
de los modelos: tradicional, tecnoldgico, innovador, colaborativo, dialogador y critico.
Con una muestra de 345 sujetos, a los que se aplicé una encuesta validada por Ibafiez
(1996) y Feu (2006) para entrenadores de baloncesto y balonmano. Se obtuvo como
resultados que el perfil mas valorado fue el deportivo dialogador con un 94.8 por ciento,
practicamente por todos los encuestados, seguidos del critico con un 93.3 por ciento.
Mientras que son menos relevantes el colaborativo a pesar de que este perfil no es muy
valorado y por ultimo, el tecnolégico que es el menos valorado.

Isidoria et al. (2008) analizaron el nivel técnico metodoldgico de los entrenadores de
atletismo de la EIDE Provincial Lino Salabarria Pupo de Sancti Spiritus en el area de
carreras y marcha. La muestra estuvo conformada por tres entrenadores que trabajan en
dicho deporte, a los cuales se les aplicd una encuesta que constaba de 21 reactivos y a su
vez, se observaron clases de entrenamiento para obtener los resultados. Se aplicé el
método porcentual para el comportamiento de dicha encuesta. Los resultados obtenidos
muestran que existen dificultades en cuanto a la metodologia de ensefianza en las
diferentes areas del atletismo.

Aunado a esto, Leon et al. (2007) realizaron una investigacion sobre el diagnostico de
la situacion actual del proceso de formacion y desarrollo deportivo escolar. La muestra
estudiada estuvo conformada por 23 entrenadores de diversas organizaciones deportivas.
Para llevar a cabo dicha investigacion se utilizaron instrumentos de medicién como una
guia de observacién, la cual analiz6 el comportamiento de los entrenadores deportivos
durante la realizacion de la unidad de entrenamiento. Asi mismo, se aplicé una lista de
cotejo, la cual tuvo como objetivo verificar el cumplimiento de elaboracion de los
documentos técnicos. Por Gltimo, se aplicd una encuesta, lo que permitié la recoleccion
de informacion general, especifica y expectativas de la formacion profesional. Los
resultados que se obtuvieron tras el analisis se reflejaron en diferentes insuficiencias
pedagdgicas en los procesos de planificacion, implementacion y desarrollo profesional,
arrojando que un 78 % trabaja por plan grafico de entrenamiento, sin embargo, no
presentan habilidades para desarrollar el plan escrito de entrenamiento, solo el 43 % posee
estudios de educacion superior terminados, pero no todos estan relacionados con la
cultura fisica, el 26 % de los entrenadores plantean que la literatura que poseen esta
actualizada, el 43 % ha tomado cursos de SICCED, siendo muy bajo el nivel de asistencia
a actividades de capacitacion y certificacion de conocimientos, habilidades y aptitudes,
el 43 % se inclina por la auto superacion, y se relaciona con el hecho que solamente un
39 % lee en su tiempo libre sobre deportes, reflejandose un insuficiente habito por el
autoaprendizaje. ElI grupo de investigadores concluyeron en que los entrenadores
evaluados no contaban con las habilidades profesionales para garantizar la formacion y



desarrollo de los deportistas en edad escolar, mismos que a su vez requieren de una
inminente capacitacion a corto, mediano y largo plazo.

Fundamentacion teorica

Entrenamiento deportivo

El entrenamiento deportivo como proceso pedagdgico se entiende como el conjunto
de decisiones tomadas en los distintos momentos, las actividades y las experiencias
realizadas por los actores que intervienen en la basqueda del perfeccionamiento del
individuo en el campo de la practica del deporte, mediante el cultivo de valores, la
cualificacion de la calidad de movimiento, la transmision de conocimientos, y la
ampliacion de las posibilidades de rendimiento técnico (Pérez & Pérez, 2009).

Planificacion deportiva

La planificacion del entrenamiento deportivo fue definida por Mestre (1995, citado
por Garcia, 1996 y Jiménez, 2011) como la prevision con suficiente anticipacion de los
hechos y las acciones, de forma que su acometida se efectie de forma sistemética y
racional, segun las necesidades y posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de los
recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro. Dicha planificacion
representa el plan o proyecto de accidn que se realiza con el proceso de entrenamiento
de un deportista para lograr los objetivos que lo lleven al alto rendimiento.

Entrenador deportivo

Concebido como el maximo responsable del grupo deportivo y director del mismo
durante el proceso de entrenamiento y competicion, debe poseer una determinada
formacion que le permita desempefiar sus funciones de manera 6ptima. (Moreno, M. &
del Villar, 2004).

Capacidad fisica

Se puede definir como capacidades fisicas a las predisposiciones fisioldgicas innatas
en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a través
del entrenamiento. Estas son: la fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad (Mufioz,
2009). En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo
integral que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-
deportivo. En este sentido, las capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por:

- La estrecha relacion que mantienen con la técnica o habilidad motriz.
- Requieren procesos metabdlicos.

- Actuan de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa
de todas las capacidades en mayor o menor medida.

- Hacen intervenir grupos musculares importantes.

- Determinan la condicion fisica del sujeto.



Fuerza
Es el aumento de la tonicidad de un musculo, provocada por un estimulo nervioso que
posibilita el movimiento o el mantenimiento de una posicion de un plano muscular
(Isidoria, Madrigal, Vera, Quesada & Escalante, 2008).
Fuerza Resistencia
- Isotonica (flexion y extension de codos).
- Isométrica (sostener un peso 0 mantener una posicion).
Fuerza Explosiva
Uno o varios movimientos rapidos.
Fuerza Maxima
- Con un peso maximo.
- Segln las posibilidades del desarrollo del ejecutante, los tipos de fuerza tienen un

incremento de la capacidad, donde la edad es un elemento vital para la metodologia
correcta.

Velocidad

Morente, Benitez & Rabadan (2003) mencionan que la velocidad es la capacidad de
conseguir, en base a procesos cognitivos, maxima fuerza volitiva y funcionalidad del
sistema neuromuscular, una rapidez maxima de reaccion y de movimiento en
determinadas condiciones establecidas.

Dentro de esta capacidad podemos encontrarnos con distintos tipos de clasificaciones
las cuales son:

- Ciclica: propia de una sucesion de acciones (correr, andar).
- Aciclica: propia de una accion aislada (lanzar).

- De reaccion: capacidad de responder con un movimiento, a un estimulo, en el menor
tiempo posible (salida al oir el disparo en una carrera de 100m.).

- De desplazamiento: capacidad de recorrer una distancia en el menor tiempo posible.
También puede definirse como la capacidad de repeticién en un tiempo minimo de
gestos iguales a correr y nadar (Mufioz, 2009).

Resistencia

La resistencia tiene un significado directo e indirecto en el rendimiento, limitando



simultdneamente al mismo y el entrenamiento. Con su entrenamiento conseguimos que
la fatiga aparezca mas tarde. Los principales 6rganos implicados en el trabajo de la
resistencia son: el corazon como érgano central del sistema circulatorio de la sangre (es
el motor de nuestro cuerpo) y los pulmones que son los encargados de la respiracion, los
cuales nos permiten oxigenar la sangre para llevarla al resto del cuerpo. (Hohmann,
Lames & Letzeider, 2005)

Tipos de Resistencia

Resistencia aerobica

Es la capacidad de resistir a esfuerzos prolongados de media y baja intensidad,
durante un tiempo largo. Se caracteriza porgque no existe deuda de oxigeno, es decir,
existe un equilibrio entre el aporte de oxigeno y el oxigeno consumido. Se utiliza dicha
resistencia cuando la duracién es mayor de 3 minutos y su intensidad es baja o media.
Ejemplos de ejercicios: caminar, ir en bicicleta a ritmo suave, correr de forma suave.

Resistencia anaerobica

Es la capacidad de resistir a esfuerzos de alta intensidad durante el mayor tiempo
posible. Se caracteriza porque va a haber una deuda de oxigeno, es decir, existe un
desequilibrio donde el aporte de oxigeno no satisface la demanda (sensacion de faltarme
el aire cuando realizo este tipo de ejercicios (Cadierno, 2003).

Flexibilidad

La flexibilidad es aquella cualidad que con base en la movilidad articular,
extensibilidad y elasticidad muscular permite el maximo recorrido en las articulaciones
en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran gran
agilidad y destreza”. Queda, por tanto, ligada al concepto de “souplesse” cualidad muy
compleja que supone elegancia, gran movilidad y facilidad de movimientos (Alvarez del
Villar, 1981; citado por Sanz, 2003).

Direcciones de entrenamiento

Las direcciones del entrenamiento deportivo, son los procesos direccionales de la
preparacion del deportista, que van a sefialar no solo el contenido de entrenamiento que
debera recibir un deportista, sino que ademas relaciona en su determinacién dos
categorias béasicas del entrenamiento: Carga y Método (Forteza, 1999; citado por
Torres, 2010).

Para un mejor entendimiento, a continuacion se describen cada una de ellas:

Anaerobico-Lactacido

Esta direccion provoca grandes concentraciones de acido lactico en las células
musculares, por lo que el atleta lactacidémico debe ser capaz de soportar estos esfuerzos
fisicos para vencer la fatiga. La duracion del trabajo aproximadamente es de 30" a 1:30",
esto significa que cada repeticion debe estar en este rango de tiempo de trabajo.

La potencia maxima se alcanza a partir del minuto de esfuerzo. El deportista durante



el trabajo sobrepasa las 190 p/m. El intervalo de descanso entre las repeticiones de una
serie debe tener un tiempo que garantice las 120 a 140 p/m. Al finalizar cada serie el
deportista debe llegar a 90 p/m aproximadamente en un tiempo de descanso de 4 a 5
minutos. Esta direccién es usada en la mayoria de los deportes, fundamentalmente
cuando queremos desarrollar altos valores de resistencia de la velocidad o de resistencia
de la fuerza (anaerdbica). Los métodos de trabajo son fundamentalmente los discontinuos
o intervalos.

Anaerobico-Alactacido

Aunqgue esta direccion de carga requiere un gran esfuerzo fisico y la deuda que se
alcanza es del 90 %, su recuperacion es mas rapida (1°-2°) que la lactacida. Segiin
Forteza el tiempo de trabajo de cada repeticion es de hasta 30 segundos y La frecuencia
cardiaca es de 180 p/m.

Se debe planificar el trabajo en los primeros momentos de la parte principal de la sesion
de entrenamiento. Esta direccion es muy generalizada en todos los deportes,
fundamentalmente para el desarrollo de la velocidad y la fuerza. Los métodos de trabajo
son fundamentalmente los discontinuos y los de repeticiones.

Aerobico-anaerobico

Es una zona mixta de trabajo e influencias organicas, donde se combinan los esfuerzos
aerobicos y anaerdbicos, o viceversa, la primacia de uno u otro, estara en dependencia
de las concentraciones de lactato en sangre. Los sistemas Fartlek (continuos variables)
son los mas utilizados por excelencia para complementar esta direccion de ejercicio
fisico.

Las zonas mixtas de trabajo constituyen en la actualidad un recurso muy valioso para el
aumento del rendimiento atlético, sobre todo en deportistas eminentemente
especializados en esfuerzos aerobios.

Aerobico

Es una carga pequefia de esfuerzos de baja influencia para el rendimiento inmediato,
pues su direccidn exige basicamente de trabajo continuo de baja intensidad (130 — 150
p/m). La recuperacion sera de 1° — 2°. El tiempo de trabajo es superior a los 3',
alcanzando la potencia méaxima sobre el minuto 10. Los métodos de trabajo serén
fundamentalmente los continuos uniformes.

Principios del entrenamiento deportivo

Segun Weineck (2005) el entrenamiento de las diferentes formas de trabajo motor y a
algunos factores aislados de la capacidad de rendimiento deportivo, ofrece multiples
sugerencias, tanto al entrenador deportista de elite como al profesor de educacion fisica
les permitir& optimizar el entrenamiento deportivo.
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Figura 1. Principios generales de la carga del entrenamiento deportivo (modificado de
Grosser & Cols. 1968)

En cuanto a los principios del entrenamiento deportivo tienen como propdsito optimizar
la capacidad de accion de deportistas y entrenadores, estos determinan el contenido, los
métodos y la organizacion en el proceso de entrenamiento, estos se pueden subdividir en
cuatro grupos principales, principios de la carga, principios de la organizacion ciclica,
principios de especializacion y principios de proporcionalizacion los cuales se muestran
mas detalladamente en la figura 1. (Weineck, 2005).

Meétodos del entrenamiento deportivo

Los métodos de entrenamiento, segin Weineck(2005) son procedimientos
sisteméticos, desarrollados en la practica deportiva para alcanzar los objetivos
planteados, en la practica de entrenamiento, los métodos béasicos del trabajo de
resistencia se aplican a todas las capacidades fisicas como la fuerza, velocidad, y sus
categorias subordinadas. Asi categoriza la carga global realizada en el entrenamiento
deportivo desde el punto de vista cuantitativo y cualitativo, determinando asi la
especificidad de cada entrenamiento, esto nos los muestra en la siguiente tabla donde se
muestran los componentes de las cargas de entrenamiento como se muestra en la figura
2.

Objetivos Contenidos/medios Métodos
de entrenamiento de entrenamiento de entrenamiento

Intensidad Duracion

del estimulo del estimulo
Carga
de entrenamiento

Densidad Volumen

del estimulo del estimulo
Frecuencia

del estimulo




Figura 2. Componentes de la carga de entrenamiento (Weineck, 2005)
Materiales y métodos

Muestra

Se seleccionaron 24 entrenadores del Instituto Tecnoldgico de Sonora (ITSON), bajo
el criterio de inclusion, de ser entrenador de un equipo selectivo del ITSON.

Meétodos

Guia de observacion

El instrumento de observacion tiene la intencion de analizar el comportamiento de
personas, con diferente nivel profesional y que ejecutan una misma actividad laboral.
Dicho instrumento se adapté al estudio o visita de control, al entrenamiento deportivo,
utilizada por la direccion de alto rendimiento (Torres, 1985).

Lista de cotejo

Esta servird para la verificacion de documentos metodoldgicos que posee el
entrenador como soporte a los procesos de planificacion, implementacion y evaluacion
del entrenamiento deportivo. Estd conformada por trece elementos de desempefio,
derivados de la funcién de trabajo, planificacion del entrenamiento deportivo (Torres,
1985).

Encuesta

Dicha encuesta consta de cinco reactivos y 28 items, los cuales permiten la
recoleccion de informacién general, especifica y expectativa de carrera de los sujetos
muestreados. Para la determinacion de necesidades de capacitacion en entrenadores de
atletismo de la provincia de Villa Clara, Cuba (Dorticés, 1996).

Analisis de datos

Con los datos obtenidos de dichos instrumentos aplicados a los sujetos muestreados,
se realizd un procedimiento estadistico del analisis de la media, moda, mediana,
desviacion estandar y frecuencia, los cuales fueron calculados con el procesador
estadistico SPSS Version 15.

Resultados y discusion

La informacion que a continuacion se muestra, hace referencia a los resultados del
diagnostico de las habilidades profesionales de los entrenadores de equipos selectivos del
Instituto Tecnologico de Sonora, mediante la aplicacion de una lista de cotejo, guia de
observacién y una encuesta, teniendo una muestra de 24 entrenadores.

La figura 3 muestra los resultados sobresalientes que los entrenadores de equipos
selectivos no poseen un portafolio al momento de llevar a cabo la sesion de
entrenamiento, solo presentandolo en un 33%, lo que respecta a las condiciones del
material y de las instalaciones solo el 67% y 75% respectivamente cumplen



adecuadamente, como también la evaluacion critica de la sesion la cual muestra un 33%
encontrdndose porcentajes bajos en cada uno de ellos.

Teniendo como dato que en el estudio realizado por Ledn, et al., (2007) hace referencia
que en un 74 % no hacian uso de portafolio para controlar la sesion, existiendo una
similitud en dichos resultados, en lo que respecta a las condiciones de materiales,
instalaciones y evaluacion critica de la sesion, el porcentaje fue demasiado bajo
comparados con los datos arrojados en este trabajo los cuales también presentaron
resultados similares en porcentaje, con lo cual no se cumple de la manera adecuada estas

actividades.
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Figura 3. Guia de observacion

La figura 4 arrojo como resultados que dichos entrenadores en su totalidad poseian un
plan gréafico, asi como objetivos y tareas del microciclo, meso ciclo y microciclo,
existiendo notable diferencia con el estudio realizado por Leon et al. (2007) donde solo
un 52 % contaba con su plan gréfico, siendo un porcentaje muy bajo al igual que en sus
objetivos y tareas del microciclo, meso ciclo y microciclo, donde solo un 26 % cumplia
con dichas tareas.
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Figura 4. Lista de cotejo

La figura 5, hace referencia que el 79% de los entrenadores poseen sus estudios
superiores terminados, a su vez el 37% de estos, dichos estudios son afines al deporte, asi
como la mayoria cuentan con cursos recibidos y cursos del Sistema de Capacitacion y
Certificacion de Entrenadores Deportivos (SICCED) no cumpliendo en su totalidad en
dichos aspectos, existiendo similitud con el estudio realizado por Leon et al. (2007) donde
los resultados obtenidos estuvieron muy bajos, como se observa en el porcentaje de los
entrenadores con estudios superiores terminados el cual fue del 43%, en ambos estudios
todos los entrenadores dijeron considerarse aptos para ejercer la profesion de entrenador

deportivo.
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Figura 5. Encuesta

La figura 6., presenta los resultados de afios de experiencia como entrenador y
experiencia en algun deporte, en los cuales se mostr6 que un 75% en ambos casos tenian
mas de 5 afios de experiencia. Estos entrenadores casi en su totalidad trabajan por plan de
entrenamiento, habiendo solo un 4% el cual lo hace por un programa de ensefianza, por
lo que cumplen casi en su totalidad con dichos aspectos, existiendo notoria diferencia en
lo que respecta al estudio realizado por Ledn, et al. (2007) en el cual un 65% y 48% de
los entrenadores tenian mas de 5 afios de experiencia como entrenador y deportista.

En lo que respecta al plan de entrenamiento, solo el 52 % trabajaban de esta manera.

120%

100% 96%

80% 75% 75%
60% o ‘
M Anos de experiencia como
40% entrenador
o 5% 25%
20% m Afios de experiencia en algun
° l I 4% deporte
F | g ura 0% 2 ® Programa de ensefianza
e & o o e
A° 2 2 5° ,bcb
& e ~> > N m Plan de entrenamiento
& & ® * on
<« \&é@ ‘gb” & & 20
&
< L




Conclusiones

Las habilidades metodoldgicas de los entrenadores para planear y aplicar sus
conocimientos en sus sesiones de entrenamientos son adecuadas, pero no cumplen con
todas.

Ellos presentaron habilidades para desarrollar sus planes escritos, habilidades
deportivas especializadas, buena capacitacion y certificacion de sus conocimientos,
reflejando un habito por el autoaprendizaje.

Con los resultados anteriormente sefialados se observa que los entrenadores cumplen
con la mayoria de las tareas y/o actividades propias para desarrollar un programa de
entrenamiento; sin embargo, no cuentan con un plan de educacion continua para seguir
capacitandose y actualizandose

De esta manera, se recomienda que los entrenadores creen un portafolio de referencia
de actividades para llevar a cabo su sesion de entrenamiento, asi también, contar con un
programa de capacitacién o educacion continua para entrenadores, aplicar este tipo de
instrumentos en equipos pre-selectivos y/o en formacion y aplicar test a entrenadores de
otros niveles competitivos.
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