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DESCRIPCION:

Desarrolla en el estudiante habilidades y conocimientos basados en competencias que le permitan
conocer y aplicar la técnica buscando la excelencia; elaborar y aplicar de manera eficiente los
programas de halterofilia dentro de la preparacion fisica general y especial de las distintas
especialidades deportivas, manteniendo un compromiso con responsabilidad social encaminando a los
atletas de iniciacion dando seguimiento hacia el logro optimo del desarrollo de sus capacidades fisicas y
cognitivas. Teniendo en cuenta la equidad de género con el levantamiento de pesas en la busqueda de
logros deportivos.

COMPETENCIAS PARA DESARROLLAR:
B1. Excelenciay Desarrollo Humano

La excelencia educativa promueve el desarrollo humano integral con resultados tangibles obtenidos en la formacion
de profesionales con conciencia ética y solidaria, pensamiento critico y creativo, asi como una capacidad innovadora,
productiva y emprendedora.

Se puntualiza en los aprendizajes, como referente para construir nuevas propuestas y soluciones en el marco de la
innovacion y pertinencia social, con matices éticos y de valores, que desde su particularidad cultural le permitan
respetar la diversidad, promover la inclusién, valorar la interculturalidad.

B3. Responsabilidad Social
Asume con responsabilidad y liderazgo social los problemas més sensibles de las comunidades cercanas ante su

propio contexto, con el propésito de contribuir a la conformacion de una sociedad mas justa, libre, incluyente y
pacifica, asi como al desarrollo sostenible y al cuidado del medio ambiente, en el ambito local, regional y nacional; y




a la preservacion, enriquecimiento y difusion de los bienes y valores de las diversas culturas y con la
internacionalizacion solidaria.

P8. Investigacién en Salud

Participa en proyectos de investigacion referentes al area de la salud, a través de la observacién y formulacién de
hip6tesis mediante la aplicaciéon de diversos métodos para responder preguntas y generar conclusiones validas que
ofrezcan alternativas de solucién en diversos contextos con enfoque bioético.

P9. Prestacién de Servicios de Salud

Participa en la prestacion de servicios de salud integral accesibles, asequibles y de calidad a la sociedad mediante
la aplicacion de métodos, técnicas y uso de herramientas tecnolégicas orientadas a la operatividad de modelos de
atencion en todas las comunidades, interactuando de forma ética con grupos inter y transprofesionales.

P10. Administraciéon basica para la salud

Integra el proceso administrativo: planeacion, organizacioén, direcciéon y control en areas de la salud, a través del
desarrollo de habilidades de liderazgo para optimizar los recursos y servicios de instituciones publicas, privadas o
grupos poblacionales, dentro de la normatividad y marco juridico vigente.

E12. Deporte competitivo

Proveer al estudiante de las bases del proceso de entrenamiento deportivo mediante la investigacion, el analisis y la
aplicacién de los fundamentos técnicos-tacticos, asi como aspectos tedricos y practicos aplicables a reglamentos y
jueceo, para el desarrollo del deporte competitivo de tipo olimpico y paralimpico.

E13. Ciencias aplicadas al Deporte

Integra conocimientos especificos desarrollados en las ciencias del deporte y su relacién con diferentes criterios de
investigacién conforme a las tendencias de evaluacion y ensefianza deportiva.

DOMINIOS OBJETOS DE ESTUDIO RESULTADOS DE METODOLOGIA EVIDENCIAS
APRENDIZAJE

B1.1. Desarrolla Objeto de estudio 1
el pensamiento
critico a partir de

Lectura y analisis de

Identifica conceptos | material bibliogréafico. Exposiciones.
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la libertad, el . baS|cos_ P'e la

analisis 1 | halterofilia Halterofilia, su

reflexion y la | 1.1.  Olimpismo h||§tor|_a y el Exposicion del Presentacion de

argumentacion. olimpISMo. profesor. portafolio de
evidencias

B3.3. Impulsa la | 1.2. La evolucién en la ) )

responsabilidad | técnica, las categorias de Exar_nlna articulos, Debate grupal.
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democratica, en . ) Exposiciones de los
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de las
comunidades

cercanas.
P8.6. Informa
resultados y
genera
conclusiones
que den
respuesta a las
preguntas y

objetivos de
investigacién

1.4. Reglamento y sus
modificaciones.

Trabajo individual y
en equipo

Entrega de
evidencias.

Examen escrito

E12.2.
Reconocer la
importancia de
los

fundamentos
técnicos-
tacticos, y
aspectos
tedricos, asi

como también la
aplicacién de los
reglamentos

que se manejan

en cada
deporte.

P6.1. Atiende
los problemas
de salud
actuales y

futuros, a partir
del diagnéstico
de salud de la
comunidad.

E12.4. |dentifica
problemas en el
entorno del
deporte,
conocimiento 'y
analizando los
fundamentos
técnico-tacticos
de deportes
individuales,
regulares y
paralimpicos

E13.7. Conoce
identifica y
aplica
evaluaciones
pertinentes para
conocer el
estado fisico del
deportista, asi
como la
adquisicion de
los

Objeto de estudio 2
2.Sistema de ensefianza
de la Técnica de
halterofilia

2.1. Arranque.

2.2. Ejercicios
auxiliares del arranque.

2.3. Envién (clean and
jerk).

2.4.  Ejercicios
auxiliares del envién
(clean and jerk).

2.5. Principales

ejercicios auxiliares en
halterofilia.

Conoce los
diferentes tipos de
contracciones
musculares
utilizadas para cada
ejercicio.

Identifica los
ejercicios auxiliares
para el 6ptimo
desarrollo técnico.

Aplica los diferentes
tipos de
entrenamiento y
técnicas

Lectura y analisis de

material bibliografico.

Exposicion del
profesor.

Debate grupal.

Exposiciones de los
alumnos.

Trabajo individual y
en equipo

Asistencia a
entrenamientos en
laboratorio.

Examen teérico-
practico

Examen técnico

Elaboracion de
reportes de
préacticas de
laboratorio.

Elaboracion de
videos analizando
su técnica.

Presentacion de
portafolio de
evidencias.




fundamentos
técnicos.
E13.1. Analiza, Objeto de estudio 3 Conoce y diferencia | Lecturay andlisis de Ensayo de los
fundamenta e los tipos de material bibliogréfico. distintos tipos de
interpreta la 3. La Halterofilia entrenamiento entrenamiento de
relacién entre la | como deporte auxiliar en Exposicién del halterofilia
ciencia y el el desarrollo de Ia Aplicacion de profesor.
deporte preparacién fisica | entrenamientos de Presentacion del
deportiva. halterofilia en nifios y plan de
E13.7. Conoce en mujeres. Exposiciones entrenamiento
identifica y practicas de los anual escrito y
aplica 3.1 Diferentes  tipos alumnos. grafico.
evaluaciones de entrenamiento de
pertinentes para | halterofilia. (bulgaro, Presentacion de
conocer el chino, cubano). Trabajo y practica portafolio de
estado fisico del individual y en evidencias.
deportista, asi equipo.
como la 3.2. Planificacion del Elaboracion de
adquisicion de entrenamiento acorde a Practica en reportes de
los la edad, periodo y etapa entrenamientos y préacticas de
fundamentos del atleta. laboratorio. laboratorio.
técnicos.

EVALUACION DE LOS

FUENTES DE INFORMACION APRENDIZAJES
(Bibliografia, direcciones electrénicas) (Criterios, ponderacion e
instrumentos)

Halterofilia. Guia completa para deportistas y entrenadores, Greg Everett,
Paidotribo.

Periodizacion den entrenamiento deportivo. Tudor Bompa, PhD. Carlo A.
Buzzichelli.

Principios del entrenamiento de la fuerza y del acondicionamiento fisico. G.
Gregory Haff/ N. Travis Triplett, Paidotribo

Naclerio, F. (2011). Entrenamiento Deportivo Fundamentos y Aplicaciones en
diferentes deportes. Madrid, Espafia: Médica Panamericana.

Colegio Americano de Medicina Deportiva. "Declaracion de opinion sobre la
aptitud fisica en nifios y jovenes". Medicina y ciencia en el deporte y el
ejercicio, 20: 422-423, 1988.

Academia Americana de Pediatria. "Entrenamiento con pesas y levantamiento de
pesas: informacion para el pediatra”. El Médico y la Medicina Deportiva. 11: 15 7-
162, 1983.

Budgett, R. Fatiga y bajo rendimiento en atletas: el sindrome de
sobreentrenamiento. Br.J. SportsMed. 1998; 32:107-110.

Duncan J., Wenger H, Green H. "Evaluacion Fisioldgica del Deportista”. Editorial
Paidotribo 1995. Barcelona-Espana.

Kanehisa, H., Fukunaga, T. Caracteristicas asociadas a la velocidad de la
produccion de fuerza en levantadores de pesas universitarios. Hermano J.
SportsMed. 1999; 33: 113-116.

Kuznetsov VV. "Andlisis de la preparacion de velocidad- fuerza en los deportistas
de alta calificaciéon" Editorial Cientifico Técnica 1986. La Habana — Cuba.

Macek, M, Vavra, J "Declaracion de posicionamiento de la FIMS sobre el
entrenamiento y la competicion en nifios". Revista de medicina deportiva
PhysicalFitness 20: 135-138, 1980.

Primer parcial 30%

Evidencias: 60% (participacion,
exposiciones, asistencia).

1 prueba escrita con preguntas
abiertas y cerradas 40%.

Segundo parcial 30%:

Evidencias: 70% (participacion,
exposiciones, asistencia y practica
en laboratorio individual y en
equipo).

1 prueba escrita y de ejecucién
técnica 30%.

Tercer parcial 40%:

Evidencias: 60% (participacion,
exposiciones, asistencia y practica
en laboratorio individual y en

equipo).




Micheli, LJ "Lesiones por uso excesivo en deportes infantiles - el factor de
crecimiento”. OrthopaedicClinics of North America. 14: 33 7-359, 1983.

Roman Suarez, Ivan "Preparacién de Fuerza para todos los deportes" Inder 1992.
La Habana —Cuba.

Valdés H., Estévez M., Arroyo M., Peralta E. "Introduccion a la investigacion
cientifica aplicada a la educacion fisica y el deporte". Editorial Pueblo y
Educacion. La Habana — Cuba.

Varillas A. "Manual de Halterofilia". Universidad Nacional Agraria La
Molina. Lima, Peru.

Cappa Dario F. (2000): Entrenamiento de la potencia muscular, Mendoza, INDER
Anselmi Horacio (2009): Claves para el desarrollo de la potencia, Argentina,
INDER.

Lic. Marcelino del Frade Diaz, Cuervo, C. (2003): Programas de competencia y
controles en el levantamiento de pesas escolares. Tesis en opcion al grado
cientifico de Doctor en Ciencias de la Cultura Fisica. Instituto Superior de Cultura
Fisica Manuel Fajardo, La Habana.

Programa integral de preparacion del deportistas (2021-2024), Dr. C. Jorge L.
Barceldn Santa Cruz, Dr. C. Carlos Cuervo Pérez (redaccién general), EPG
Marcelino del Frade Diaz, EPG Juan R. Garcia Acosta, Lic. Yunel Caballero
Roselld, Dr. C. Ernesto Paz Gonzalez, EPG Daniel Nufiez Aguiar, M. Sc. Douglas
E. Andux Ruiz

Armando Fortaleza de la Rosa, Alfredo Ranzola Rivas (1986): Bases
metodolégicas del entrenamiento deportivo. La Habana, Editorial Cientifico
Técnica.

Ivan Roman Suarez (1988): Levantamiento de pesas, indicadores desplazados
de la carga de entrenamiento. La Habana, ISCF.

Wilmore-Costill (2002): Fisiologia del esfuerzo y del deporte, Indiana, Paidotrivo.

https://www.researchgate.net/publication/332105947 Libro

Actualizacion_en_Halterofilia_praxis_y_academia_un_objetivo_comunrte. Buenos
Aires, Yunque.

Elaboracion de plan de entrenamiento

con halterofilia como preparacion
para algun deporte especifico. 40%

https://iwf.sport/
CRONOGRAMA
Objetos de estudio Semanas
112 |3|4|5|6|7|8|9|10|11|12 |13 |14 15 16
Objeto de estudio 1 X | XX
Objeto de estudio 2 XX X[ X[ X[ XX
Objeto de estudio 3 X | X | X[ X X X
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