DISENO DE SESIONES DEPORTIVAS:
OBJETIVOS, FASES, EVALUACION

El documento sobre la planificacion y disefio de sesiones de entrenamiento deportivo
aborda la importancia de estructurar de manera adecuada el proceso de ensenanza-
aprendizaje en el ambito deportivo, destacando que la planificacion constituye un
elemento esencial para alcanzar los objetivos propuestos y optimizar el rendimiento de los
participantes. En este sentido, se plantea que el entrenamiento deportivo no debe ser
improvisado, sino que debe responder a una organizacion sistematica basada en

principios cientificos, pedagodgicos y metodologicos.

En primer lugar, la planificacion deportiva se define como un proceso que permite
organizar de manera coherente los contenidos, objetivos, métodos y evaluaciones dentro
de un periodo determinado. Este proceso implica anticipar las necesidades del deportista,
considerando factores como su edad, nivel de experiencia, caracteristicas fisicas y el
contexto en el que se desarrolla la actividad. De esta manera, la planificacion no solo
orienta el trabajo del entrenador o docente, sino que también facilita un desarrollo
progresivo y adecuado del aprendizaje motor.

Uno de los aspectos fundamentales que se destacan en el documento es la importancia
de establecer objetivos claros dentro de cada sesion de entrenamiento. Estos objetivos
deben ser especificos, medibles y alcanzables, ya que permiten dirigir las actividades
hacia metas concretas, como el desarrollo de habilidades técnicas, la mejora de
capacidades fisicas o el fortalecimiento de aspectos tacticos. Asimismo, los objetivos
deben estar alineados con un plan general de entrenamiento, de modo que cada sesion

contribuya al logro de metas a corto, mediano y largo plazo.

En relacién con la estructura de las sesiones deportivas, el texto sefiala que estas deben
organizarse en tres fases principales: inicio, desarrollo y cierre. La fase inicial,
comunmente conocida como calentamiento, tiene como finalidad preparar al organismo
para la actividad fisica, activando los sistemas muscular, cardiovascular y nervioso.
Ademas, esta fase cumple una funcion preventiva, ya que reduce el riesgo de lesiones y

favorece un mejor rendimiento durante la sesion.
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La fase de desarrollo constituye el nucleo principal de la sesion, en donde se llevan a
cabo las actividades mas importantes en funcion de los objetivos establecidos. En esta
etapa se trabajan las habilidades técnicas, tacticas y fisicas mediante ejercicios
especificos, juegos modificados o situaciones reales de juego. Es fundamental que las
actividades sean progresivas y estén adaptadas al nivel de los participantes, permitiendo
un aprendizaje significativo y evitando la sobrecarga fisica o cognitiva.

Por su parte, la fase de cierre o vuelta a la calma tiene como objetivo facilitar la
recuperacion del organismo después del esfuerzo realizado. En esta etapa se incluyen
actividades de baja intensidad, estiramientos y, en algunos casos, espacios de reflexion
sobre lo aprendido. Esta fase también es importante para consolidar el aprendizaje y
favorecer la toma de conciencia por parte de los participantes sobre su desempeno.

Otro elemento clave abordado en el documento es la evaluacion dentro de las sesiones
deportivas. Se destaca que la evaluacion no debe entenderse unicamente como un
proceso de medicion del rendimiento, sino como una herramienta que permite obtener
informacion para mejorar el proceso de ensefnanza-aprendizaje. En este sentido, se
propone el uso de evaluaciones formativas, las cuales se realizan de manera continua

durante la sesion y permiten identificar avances, dificultades y areas de oportunidad.

La evaluacion puede llevarse a cabo mediante diferentes instrumentos, como la
observacion directa, listas de cotejo, pruebas fisicas o retroalimentacion verbal. Estos
mecanismos permiten al entrenador o docente ajustar las actividades en funcion de las
necesidades de los participantes, promoviendo un aprendizaje mas efectivo y
personalizado. Asimismo, la evaluacion contribuye a motivar a los deportistas, ya que les

permite reconocer sus logros y areas de mejora.

El documento también resalta la importancia de considerar principios pedagdgicos en el
diseno de las sesiones deportivas, tales como la individualizacion, la progresion, la
variabilidad y la motivacion. Estos principios permiten adaptar el proceso de ensefianza a
las caracteristicas de cada grupo, favoreciendo la participacion y el desarrollo integral de
los deportistas.
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En conclusién, la planificacion y diseiio de sesiones deportivas constituye un proceso
fundamental dentro del ambito de la educacion fisica y el entrenamiento deportivo, ya que
permite organizar de manera sistematica las actividades, optimizar el rendimiento y
garantizar un aprendizaje significativo. La correcta definicion de objetivos, la
estructuracion adecuada de las fases de la sesion y la implementacion de una evaluacion
formativa son elementos clave para lograr una ensefanza eficaz y de calidad. De esta
manera, se contribuye no solo al desarrollo fisico de los participantes, sino también a su

formacion integral como individuos.
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