
 
El feedback constructivo y el seguimiento del progreso son herramientas esenciales en el 
desarrollo deportivo y personal. Permiten identificar fortalezas y áreas de mejora, 
establecen objetivos claros y fomentan la motivación y la autoconfianza. A continuación, se 
detalla la importancia de estos aspectos y se proporcionan estrategias para implementarlos 
eficazmente. 
 
Importancia del Feedback Constructivo 
A. Definición y Objetivos del Feedback Constructivo 
Definición: El feedback constructivo es información específica, basada en observaciones 
objetivas, que se proporciona con el propósito de mejorar el rendimiento y fomentar el 
desarrollo. 
Objetivos: 
Mejorar el Rendimiento: Ayudar a los atletas a identificar y corregir errores, reforzando 
comportamientos positivos. 
Desarrollo de Habilidades: Proporcionar orientación sobre cómo mejorar habilidades 
específicas. 
Motivación: Incrementar la autoconfianza y motivación a través de reconocimiento y apoyo. 
Autoconocimiento: Fomentar la reflexión y el autoconocimiento sobre el propio desempeño. 
B. Características del Feedback Constructivo 
Específico: Se centra en comportamientos y acciones concretas, no en características 
personales. 
Oportuno: Se proporciona lo más cerca posible del momento en que se observa el 
comportamiento, para que sea relevante y fácil de relacionar. 
Equilibrado: Combina aspectos positivos con áreas de mejora para mantener la motivación. 
Claro y Comprensible: Utiliza un lenguaje sencillo y directo, evitando la ambigüedad. 
Orientado a Soluciones: Ofrece sugerencias prácticas sobre cómo mejorar. 
Estrategias para Proporcionar Feedback Constructivo 
A. Método del Sándwich 
Estructura: 
 
Comentario Positivo: Comenzar con un aspecto positivo del desempeño. 
Áreas de Mejora: Identificar áreas específicas donde se necesita mejorar. 
Comentario Positivo de Cierre: Finalizar con un comentario alentador o una afirmación 
positiva sobre el potencial del atleta. 
Ejemplo Práctico: 
 
"Has hecho un excelente trabajo manteniendo tu velocidad durante la carrera. Sin embargo, 
sería útil que trabajemos en tu técnica de salida, ya que podrías ganar unos segundos 
valiosos. En general, estoy impresionado con tu dedicación y progreso." 
B. Técnica del "Pregunta y Respuesta" 
Estructura: 



 
 
Pregunta Inicial: Preguntar al atleta sobre su percepción del rendimiento. 
Feedback Basado en Observación: Proporcionar feedback basado en la respuesta del atleta 
y tus observaciones. 
Discusión de Soluciones: Trabajar juntos para encontrar soluciones y establecer objetivos. 
Ejemplo Práctico: 
 
Entrenador: "¿Cómo te sentiste durante la sesión de hoy?" 
Atleta: "Creo que mi ritmo fue bueno, pero me cansé rápido." 
Entrenador: "Noté que mantuviste un buen ritmo al principio, pero pareció que perdiste 
energía hacia el final. ¿Qué crees que podríamos hacer para mejorar tu resistencia?" 
C. Feedback Continuo y Regular 
Estructura: 
 
Sesiones Regulares de Feedback: Programar momentos específicos para proporcionar 
feedback, como después de cada entrenamiento o competencia. 
Seguimiento del Progreso: Revisar y ajustar objetivos basados en el feedback continuo. 
Ejemplo Práctico: 
 
Tener una breve reunión después de cada entrenamiento para discutir lo que salió bien y lo 
que necesita mejorar, estableciendo pequeñas metas para la próxima sesión. 
Seguimiento del Progreso 
A. Importancia del Seguimiento del Progreso 
Evaluación Continua: Permite una evaluación continua del desempeño y ajuste de 
estrategias. 
Motivación: Mantiene a los atletas motivados al mostrarles su progreso a lo largo del tiempo. 
Responsabilidad: Fomenta la responsabilidad personal y el compromiso con los objetivos. 
B. Herramientas y Métodos para el Seguimiento del Progreso 
Diarios de Entrenamiento: 
 
Descripción: Los atletas registran detalles de cada sesión de entrenamiento, incluyendo 
ejercicios, duración, intensidad, y sensaciones. 
Beneficio: Facilita la autoconciencia y permite identificar patrones y áreas de mejora. 
Evaluaciones Periódicas: 
 
Descripción: Realizar evaluaciones regulares del rendimiento (mensuales, trimestrales) para 
medir el progreso. 
Beneficio: Proporciona datos objetivos para ajustar el plan de entrenamiento y los objetivos. 
Reuniones de Revisión: 
 



 
Descripción: Programar reuniones regulares entre el entrenador y el atleta para revisar el 
progreso y ajustar estrategias. 
Beneficio: Fomenta la comunicación abierta y el ajuste continuo de objetivos. 
Tecnología y Aplicaciones: 
 
Descripción: Utilizar aplicaciones y dispositivos de seguimiento para monitorizar el 
rendimiento y el progreso en tiempo real. 
Beneficio: Proporciona datos precisos y facilita el análisis del rendimiento. 
Ejemplo Práctico de Seguimiento del Progreso 
A. Diario de Entrenamiento 
Estructura: 
 
Fecha y Hora. 
Detalles del Entrenamiento: Tipo de ejercicio, duración, intensidad. 
Sensaciones Físicas: Nivel de fatiga, dolor, energía. 
Reflexión Personal: Qué salió bien, qué se puede mejorar. 
Ejemplo: 
 
Fecha: 17 de junio de 2024 
Entrenamiento: Carrera de 10 km a ritmo moderado 
Duración: 45 minutos 
Intensidad: 7/10 
Sensaciones: Fatiga leve en las piernas, buena respiración 
Reflexión: Mantener el ritmo fue fácil al principio, pero los últimos 2 km fueron desafiantes. 
Trabajar en la resistencia. 
B. Evaluación Mensual 
Estructura: 
 
Revisar objetivos establecidos al inicio del mes. 
Evaluar el progreso realizado en términos cuantitativos y cualitativos. 
Ajustar objetivos y estrategias para el próximo mes. 
Ejemplo: 
 
Objetivo: Mejorar el tiempo en 10 km de 45 minutos a 43 minutos. 
Progreso: Reducción del tiempo a 44 minutos. 
Ajustes: Incrementar entrenamientos de intervalos y trabajo de resistencia. 
Conclusión 
El feedback constructivo y el seguimiento del progreso son fundamentales para el desarrollo 
y el éxito de los atletas. Proporcionar feedback específico, oportuno y equilibrado, junto con 
un seguimiento regular del progreso, ayuda a los atletas a mantenerse motivados, 
enfocados y comprometidos con sus objetivos. Utilizando estas estrategias de manera 



 
efectiva, los entrenadores pueden guiar a sus atletas hacia un rendimiento óptimo y un 
crecimiento continuo. 


