
 

Guía de Activación del Entrenador Físico 

 

Introducción  
El acondicionamiento físico es un elemento clave para una experiencia deportiva de calidad en 
Olimpiadas Especiales (OE). Cuando el acondicionamiento físico se integra de manera intencional en 
el entrenamiento deportivo y la competencia, los atletas reciben un mejor apoyo en cuanto a su 
desempeño, salud y bienestar general. Esta Guía presenta el rol del Entrenador Físico y brinda apoyo 
tanto a los posibles Entrenadores Físicos como a quienes trabajan con ellos. 

Por qué es Importante el Accondicionamiento Físico 
Muchos atletas de Olimpiadas Especiales enfrentan desafíos de salud que pueden afectar tanto su 
desempeño como su bienestar a largo plazo. Los atletas son más propensos a sufrir obesidad, a tener 
menos actividad física y a enfrentar mayores riesgos de padecer afecciones de salud, como 
enfermedades cardíacas y diabetes. Algunos atletas también pueden tener dificultades con el 
equilibrio, la coordinación y las habilidades motoras finas. Estas realidades resaltan la importancia de 
promover el acondicionamiento físico de manera intencional para ayudar a los atletas a moverse 
mejor, mantenerse saludables y disfrutar del deporte de manera segura. 

Mejoramiento Físico a Través del Deporte 

Olimpiadas Especiales define el estado físico como la salud y el rendimiento óptimos a través de 
una actividad física, una nutrición y una hidratación adecuadas. Los atletas alcanzan el estado físico 
al practicar hábitos saludables durante todo el año y a lo largo de toda su vida. El entorno deportivo y 
competitivo ofrece una oportunidad ideal para fomentar una cultura del estado físico – una que haga 
hincapié en la salud tanto dentro como fuera del campo de juego. Al integrar regularmente 
actividades de estado físico y educación para la salud en los entrenamientos, las competencias y las 
rutinas en casa, los equipos pueden apoyar a los atletas en el desarrollo de hábitos que beneficien 
tanto el rendimiento como el bienestar a largo plazo. 

La iniciativa Mejoramiento Físico a través del Deporte (FTS) amplía el alcance de la programación de 
salud y fitness centrándose en tres resultados relacionados: 

• Rendimiento: resistencia, velocidad, fuerza, flexibilidad 
• Salud: energía, peso saludable, menos lesiones 
• Bienestar: menor riesgo de enfermedades, mejor calidad de vida 

Por qué son Importantes los Entrenadores Físicos en el Programa Mejoramiento Físico a Través 
del Deporte  
Dado que los Entrenadores Principales ya deben 
equilibrar muchas responsabilidades, apoyar el 
acondicionamiento físico continuo de los atletas 
puede ser un reto sin los recursos o la orientación 
adecuados – aquí es donde entran en juego los 
Entrenadores Físicos Al trabajar en colaboración 
con los Entrenadores Principales, los 
Entrenadores Físicos ayudan a hacer realidad el 
programa Mejoramiento Físico a Través del 
Deporte, haciendo que el acondicionamiento 
físico sea práctico y alcanzable a través de planes  
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personalizados, entrenamiento específico y apoyo individualizado. Al promover la actividad física, la 
nutrición y la hidratación durante los entrenamientos y las competencias, ayudan a garantizar que el 
acondicionamiento físico de los atletas reciba un apoyo constante y que se cumplan los Estándares 
Mínimos para una práctica saludable. Con un enfoque dedicado al acondicionamiento físico, los 
Entrenadores Físicos fortalecen el desarrollo de los atletas y apoyan tanto el rendimiento deportivo 
como la salud a lo largo de toda la vida. 

El Papel del Entrenador Físico 

Un Entrenador Físico es un voluntario que colabora con los Entrenadores Principales de uno o 
más equipos dentro de un Programa de Olimpiadas Especiales para integrar actividades de 
acondicionamiento físico y educación en todas las fases de la experiencia deportiva.  

Los Entrenadores Físicos brindan diversos tipos de apoyo durante las sesiones de entrenamiento, 
entre sesiones, en las competencias y a lo largo de la temporada baja. La función específica de un 
Entrenador Físico variará según su disponibilidad, intereses y formación, así como las necesidades de 
acondicionamiento físico de los atletas de un equipo. 

El apoyo de un Entrenador Físico permite a los Entrenadores Principales enfocarse en las habilidades 
deportivas, la estrategia y el desarrollo de los atletas, con la seguridad de que el acondicionamiento 
físico se está abordando de manera intencional y constante. Los Entrenadores Físicos complementan 
a los Entrenadores Principales y no sustituyen el entrenamiento específico de cada deporte. 

REFLEXIÓN 
Tener una idea clara de por qué quieres ser Entrenador Físico y qué puedes ofrecer te ayudará a empezar 
con el pie derecho. ¿Por qué te interesa convertirte en Entrenador Físico? ¿Cómo puedes apoyar a los 
atletas en materia de salud y acondicionamiento físico? 

 
 
 
 
 

Elegibilidad para Convertirse en Entrenador Físico 
¡Cualquier persona que quiera trabajar con atletas de Olimpiadas Especiales, tenga interés en la salud 
y el acondicionamiento físico, y esté dispuesta a aprender puede convertirse en un Entrenador Físico! 
Entre las personas idóneas para este rol se encuentran: 

• Asistentes Deportivos de Nivel 1 

• Profesionales certificados en salud, acondicionamiento físico o nutrición, tales como: 
o Entrenadores Personales 
o Instructores de Ejercicio en Grupo 
o Entrenadores de fuerza y Acondicionamiento 
o Dietistas o Nutricionistas 
o Estudiantes universitarios que cursen carreras relacionadas con el acondicionamiento 

físico (ciencias del ejercicio, kinesiología, actividad física adaptada, nutrición, 
fisioterapia, dietética, etc.) 

• Familiares interesados en apoyar el acondicionamiento físico 

• Otros voluntarios en general que estén dispuestos a aprender 
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REFLEXIÓN 
¿En qué categoría caes? ¿Qué experiencia, habilidades y capacitación tienes que te ayudarían en este 
puesto? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Áreas Principales de Apoyo  
Los Entrenadores Físicos colaboran con el personal del Programa de Olimpiadas Especiales y con el 
Entrenador Principal para definir su enfoque en las siguientes áreas, según sus intereses, 
disponibilidad y experiencia. Se recomienda desempeñar al menos una función por área como 
Entrenador Físico. 

 

 

 Cumplir con los Estándares Mínimos de la Práctica Fit  

• Planificar junto con el Entrenador Principal para incorporar estrategias de acondicionamiento 
físico y de práctica activa de acuerdo con los Estándares Mínimos de la Práctica Fit. 

• Enfocarse en promover el acondicionamiento físico dentro y fuera de los entrenamientos a 
través de la integración de los ámbitos clave del acondicionamiento físico: fuerza, resistencia, 
flexibilidad, equilibrio y agilidad. 

• Apoyar a los Capitanes Fitness para que dirijan los calentamientos y los enfriamientos. Se le 
puede pedir a un Entrenador Físico que dirija los calentamientos y los enfriamientos si está 
disponible y no hay Capitanes Fitness en el equipo. 

• Dirigir entrenamientos basados en habilidades que incorporen movimientos dinámicos y 
estrategias de prevención de lesiones. 

• Diseñar entrenamientos individuales o en equipo para los días de descanso o la temporada 
baja. 

Cumplir con los 

Estándares Mínimos de Fit 

Fomentar Hábitos 

Saludables 

Apoar a la Fijación de 

Metas 
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Promover Hábitos Saludables  
• Llevar a cabo el acondicionamiento físico a través de las lecciones del Manual de Juego 

Deportivos antes o después de las sesiones de entrenamiento. 
• Compartir estrategias de nutrición e hidratación para antes, durante y después del 

entrenamiento o la competencia, utilizando recursos como Fit 5. 
• Involucrar a los cuidadores y a los familiares para que apoyen las rutinas de alimentación e 

hidratación saludables. 
• Ofrecer o coordinar sesiones educativas y recursos sobre temas de bienestar a lo largo de la 

temporada. 
• Animar al equipo a usar la aplicación Special Olympics Fitness para dar seguimiento a sus metas 

de comportamiento saludable, como el consumo de agua, frutas y verduras. 

Apoyar el Establecimiento de Objetivos 
• Colaborar con el Entrenador Principal para crear metas de salud y acondicionamiento físico, 

tanto para el equipo como individuales, para la temporada.  
• Realizar evaluaciones de condición física  para apoyar el establecimiento de metas y dar 

seguimiento al progreso de los atletas a lo largo de la temporada. 
• Apoyar a los atletas en el seguimiento de su progreso hacia estas metas. 

• Ofrecer recomendaciones sobre cómo alcanzar sus metas. 

 

REFLEXIÓN 
De las principales áreas de apoyo, ¿qué funciones te interesan más? ¿Sobre qué funciones te gustaría 
aprender más? Ten en cuenta el tiempo que puedes dedicar y la frecuencia con la que puedes apoyar al 
equipo. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Trabajar con el Equipo de Entrenamiento y Apoyo 

Formar atletas en buena forma física, tanto dentro como fuera del campo, requiere trabajo en equipo 
y apoyo constante. Como Entrenador Físico, tendrás la oportunidad de contribuir a la composición 
única de la red de liderazgo y apoyo de cada equipo. El grupo más común de líderes que participan en 
un equipo de Olimpiadas Especiales puede incluir (entre otros) a los Entrenadores Principales, los 
Asistentes de Entrenador, los Asistentes Deportivos y los Capitanes Fitness. 
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La siguiente tabla compara estos roles comunes de liderazgo deportivo. Juntos, crean un sistema de 
apoyo integral para el desarrollo de los atletas. 

Entrenador Principal  Asistente de 
Entrenamiento 

Asistente Deportivo Capitán  de 
Mejoramiento Físico  

• Es responsable de 
planificar la 
temporada en 
general y los 
entrenamientos 
individuales  

• Dirige la planificación 
y la ejecución de cada 
entrenamiento 

• Desarrolla y dirige al 
equipo de 
entrenadores 

• Apoya las actividades 
de los Capitanes 
Fitness y la oferta de 
oportunidades de 
liderazgo deportivo 

• Enseña habilidades y 
ejercicios deportivos, 
adaptándose a las 
necesidades de cada 
atleta 

• Aborda problemas y 
desafíos (por 
ejemplo, conductas 
inadecuadas) 

• Cuenta con una 
certificación de 
entrenador 
específica para el 
deporte 

También conocido como 
Entrenador Asistente 

• Apoya al Entrenador 
Principal en la 
planificación y 
realización de los 
entrenamientos 

• Colabora en el 
entrenamiento 
técnico y táctico 

• Brinda apoyo de 
entrenamiento 
individualizado a los 
atletas (por ejemplo, 
instrucción, 
retroalimentación, 
etc.) 

• Puede colaborar en la 
organización y 
logística de los 
entrenamientos 

• Cuenta con una 
certificación de 
Entrenador EO y 
puede avanzar hacia 
certificaciones de 
entrenamiento 
específicas para cada 
deporte 

 

Voluntario deportivo que 
no se dedica al 
entrenamiento, pero que 
colabora con el equipo 
técnico.  

• Ayudar con la 
preparación y la 
limpieza del equipo 
deportivo antes y 
después de la 
práctica 

• Brindar apoyo a los 
atletas de manera 
individual cuando sea 
necesario, con 
demostraciones, 
apoyo personalizado 
y apoyo del Capitán 
de 
Acondicionamiento 
Físico 

Líder de atletas de 
Olimpiadas Especiales 
que ha completado el 
entrenamiento de 
capitán de Mejoramiento 
Físico 

• Ayuda a preparar el 
calentamiento y el 
enfriamiento 

• Modelo a seguir para 
sus compañeros 

• Comparte un Consejo 
de Salud en cada 
consulta 

 
 

 

 

 

 



 

 
El Camino de Formación para Entrenadores Físicos 

 

Paso 1: Ponte en contacto con tu Programa local de Olimpiadas Especiales 

• Ponte en contacto con tu Programa local de Olimpiadas Especiales para informarte sobre 
cómo convertirte en Entrenador Físico. Si necesitas ayuda con esto, envía un correo electrónico 
a fitness@specialolympics.org 

• La mayoría de los Programas tienen requisitos mínimos para los voluntarios, como una 
verificación de antecedentes, salvaguarda y un curso de Introducción a Olimpiadas Especiales.   

Antes de reunirte con el Programa de Olimpiadas Especiales, prepárate para responder las 
siguientes preguntas: 

• ¿Cuánto tiempo puedes dedicar?   

• ¿Con qué frecuencia asistirás a las sesiones de entrenamiento (por ejemplo, semanalmente, 
cada dos semanas, periódicamente)? 

• Si tu apoyo será presencial, virtual o una combinación de ambos 
• Participación en competencias o eventos especiales (si corresponde) 
• Disponibilidad para intercambios breves fuera de las sesiones de entrenamiento 

• ¿Hay algún deporte específico o algún tipo de atleta (edad, comunidad, región, etc.) con el que 

te interese más trabajar?  

• ¿Te interesaría trabajar con uno o varios equipos? 

 

Paso 2: Completa la Capacitación para Entrenadores Físicos  

Antes de convertirte en Entrenador Físico, completa estos módulos de capacitación en línea y 

presenciales: 

• Completa el Plan de Aprendizaje en Línea de 
Acondicionamiento Físico a Través del 
Deporte de Olimpiadas Especiales, que incluye 
tres módulos de 45 minutos: 

o Entrenamiento Físico para el Entrenador 
Deportivo  

o Nutrición Deportiva para Entrenadores 
o Actividad Física para Entrenadores 

Deportivos 
• Completa una sesión de capacitación como 

Entrenador Físico con tu programa de OE  

 

mailto:fitness@specialolympics.org
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Si eres profesional del fitness, también se recomienda que completes el Módulo de Aprendizaje en 
Línea de Acondicionamiento Físico  de Olimpiadas Especiales. 

 
Paso 3: Conoce al Equipo de Entrenadores 
El personal del Programa de OE o el Entrenador Principal organizará una reunión para hablar sobre 
cómo puedes apoyar a los atletas. Los temas a tratar 
incluyen:  

• Presentación del equipo de entrenamiento 
• Metas para la temporada 
• Tus funciones y responsabilidades 

• Logística 

Paso 4: Conoce a los Atletas 
Colabora con el Entrenador Principal para determinar el 
mejor momento para conocer al equipo. Durante la sesión 
introductoria, pide al Entrenador Principal que te presente 
al equipo y a sus familias o cuidadores, presenten juntos el plan de acondicionamiento físico para 
generar entusiasmo y recaben opiniones del equipo sobre cualquier objetivo o tema adicional que les 
gustaría incluir. Comparte tu plan de asistencia con los atletas para que sepan cuándo pueden 
esperarte. 

Es importante establecer una buena relación con los atletas, las familias y el cuerpo técnico. Esto 
puede llevar algo de tiempo, así que prepárate para simplemente asistir a algunos entrenamientos o 
competencias e interactuar con el equipo para que los atletas puedan conocerte antes de que 
comiences a dirigir cualquier actividad.   
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¡Gracias! 

Cuando te conviertes en Entrenador Físico, te unes a un equipo que ayuda a los atletas de Olimpiadas 
Especiales a fortalecerse, mejorar su salud y ganar confianza. Es una oportunidad para trabajar con 
atletas increíbles, aprender nuevas habilidades y ampliar tu experiencia con un grupo nuevo e 
inspirador. Da el primer paso, ponte en contacto con la oficina local del Programa de Olimpiadas 
Especiales y comienza hoy mismo tu viaje como Entrenador Físico. 

 
Recursos de Apoyo Clave 

• Guía de Práctica Activa 
• Guía Fit 5, Tarjetas de Ejercicio y Videos 
• Kits de Herramientas para la Evaluación 

de Mejoramiento Físico 
• PowerPoint para el Entrenador Físico 
• Plan de eLearning Mejoramiento Físico a 

Través del Deporte 
o Mejoramiento Físico para el 

Entrenador Deportivo 
o Nutrición Deportiva 
o Actividad Física para 

Entrenadores Deportivos 
• Libro de Mejoramiento Físico a través 

del Deporte 
• Biblioteca de Consejos de Salud 
• Estándares Mínimos de Práctica "Fit"  

• Mi plantilla de Objetivos Personales de 
Salud 

• Módulo de Mejoramiento Físico 
Inclusivo en ELearning 

• Escuela de Fuerza  
o Snack Zone 

• Aplicación de Fitness de Olimpiadas 
Especiales  

o Apple Store 
o Google Play Store 

• Guías Específicas de Calentamiento y 
Enfriamiento para Deportes 

o Videos Dinámicos de 
Calentamiento y Enfriamiento 

• Formación de Entrenadores – Recursos 
de Mejoramiento Físico

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las actividades de Salud de Olimpiadas Especiales cuentan con el apoyo de diversas fuentes; entre ellas, en Estados Unidos, la 

Subvención Número NU27DD000021 de los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades del Departamento de Salud y 

Servicios Humanos de EE. UU., con $18.1 M (64 %) financiados con Fondos Federales de EE.UU. y $10.2 M (36 %) aportados por fuentes 

no federales. 

Este contenido es responsabilidad exclusiva de los autores y no representa necesariamente las opiniones oficiales de los Centros para el 

Control y la Prevención de Enfermedades ni del Departamento de Salud y Servicios Humanos. 
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