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modelo educativonfegtl y fierble

Programa de estudio

1.-Area académica

| Cualquiera

2.-Programa educativo

| Cualquiera

3.-Dependencia académica

| Direccion de Actividades Deportivas

4.- Codigo 5.- Nombre de la Experiencia Educativa 6.- Area de

formacién
Principal Secundaria

| ADEP 00020 | Halterofilia Electiva

7.-Valores de la experiencia educativa

Créditos Teoria Préctica Total horas Equivalencia (s)
4 0 4 60 Ninguna

8.-Modalidad 9.-Oportunidades de evaluaciéon
| Taller | AGJ= Cursativa

10.-Requisitos

Pre-requisitos Co-requisitos

Ninguno Ninguno

11.-Caracteristicas del proceso de ensefianza aprendizaje

Individual / Grupal Maximo Minimo

Grupal 25 10

12.-Agrupacion natural de la Experiencia
educativa (areas de conocimiento, academia, 13.-Proyecto integrador
ejes, mddulos, departamentos)

| Ninguno | Ninguno

14.-Fecha

Elaboracion Modificaciéon Aprobacién

Julio 2006

15.-Nombre de los académicos que participaron en la elaboracion y/o modificacion

| Prof. Conrado Jiménez Gonzélez




16.-Perfil del docente

Licenciado en Educacion Fisica, con especialidad en Levantamiento de Pesas y 3 afios de
experiencia deportiva en el nivel superior.

17.-Espacio 18.-Relacién disciplinar

| Institucional | Multidisciplinaria

19.-Descripcion

Esta experiencia educativa se localiza en el Area de Formacién de Eleccion Libre (AFEL) del
Modelo Educativo Integral y Flexible con 4 créditos (4 horas practicas). Pretende el desarrollo de
las capacidades fisicas y mentales del estudiante a través de la practica de la halterofilia, ejecutando
la técnica en su participacion competitiva. En los saberes tedricos de este deporte se contempla que
conozcan el reglamento, los fundamentos basicos asi como breve historia; en los saberes
heuristicos, el dominio de las técnicas basicas y movimientos anteriores; con los saberes
axiologicos, desarrollen la responsabilidad, disciplina, la tolerancia y respeto. La evaluacion se
fundamenta en la demostracion de los ejercicios basicos, cuestionario, capacidades fisicas.

20.-Justificacion

La importancia de esta experiencia educativa radica en que contribuye al desarrollo cognoscitivo y
psicomotriz del estudiante al emplear equilibradamente gran niimero de musculos, a la vez que
proporciona ejercicio general y fomenta el desarrollo motriz, en cualidades de velocidad,
coordinacion, agilidad, flexibilidad y resistencia, asi como los aspectos socializadores de grupo y
algunos aportes de cultura fisica basica. Esta experiencia educativa contribuye a un desarrollo
integral con mente sana y buena salud.

21.-Unidad de competencia

El estudiante realiza la técnica de los ejercicios clasicos o competitivos de halterofilia, del arranque
y el envidn, con gusto, constancia, disciplina, puntualidad, seguridad, confianza y compromiso, con
la finalidad de adquirir habitos de autodisciplina y espiritu de competencia.

22.-Articulacion de los ejes

Los saberes que se abordan en esta experiencia educativa se relacionan con la breve historia de la
halterofilia, descripcion de las técnicas, la descripcion del arranque y envion (eje tedrico), a través
de desarrollo de habilidades fisicas, de ejercicios, destrezas, entre otros (eje heuristico) con respeto,
colaboracion, disciplina, responsabilidad, tolerancia a la frustracion. (eje axiologico).

gjercicios especiales para el
perfeccionamiento de la

e Desarrollo de habilidades
fisicas, velocidad, fuerza,

23.-Saberes
Tedricos Heuristicos Axiolbgicos
e Breve historia de la e Acceso, evaluacion, o Compaifierismo
halterofilia recuperacion y uso de o Colaboracion
e Descripcion y estudio de la informacion en fuentes o Cooperacion
Ira y 2da fase del jalon diversas en espafiol e inglés e Gusto por la practica del
e Descripcion y estudio de la e Manejo de paqueteria basica deporte
flexion y saque del envidon de office (Word, Internet y o Puntualidad
e Descripcion y estudio del correo electronico, chat) ¢ Confianza
desplazamiento de los pies en | ® Habilidades basicas y e Autoestima
el envion desde el pecho. analiticas de pensamiento e Disciplina
e Descripcion y estudio de los e Analisis de la informacion e Autocritica

e Compromiso
o Seguridad de si mismo




técnica de los ejercicios
clasicos

e Descripcion de la técnica de
los ejercicios clasicos

e Descripcion de arranque

e Descripcion de envion

e Descripcion de la técnica de
ejecucion de los ejercicios

para el desarrollo de la fuerza

e Reglamento internacional

e Atencion ocular y auditiva
e Manejo de la grafica

resistencia y agilidad
Sistematizacion

Trayectoria del movimiento
del arranque y envion
Desarrollo de la destrezas en
el desplazamiento del
movimiento

Desarrollo de ejercicios
especiales elementales para
el perfeccionamiento de la
técnica del arranque y envion
Observacion de aciertos y
errores del movimiento de
los ejercicios

(trayectoria de la barra)

e Respeto al grupo o
profesores

e Colaboracion al trabajo

¢ Constancia

o Cooperacion entre el grupo

e Disposicion al trabajo

e Etica

e Honestidad

¢ Puntualidad

e Honestidad

e Tenacidad

e Liderazgo

e Autocontrol

e Tolerancia a la frustracion

24 .-Estrategias metodologicas

De aprendizaje

De ensefianza

e Exposicion de motivos y metas

e Busqueda de fuentes de informacion

e Consulta de fuentes de informacion

o Analisis del movimiento de la técnica por
paso

e Ejecucion

e Imitacion de modelos

e Relajacion

e Repeticion simple y acumulativa

e Visualizaciones

e Encuadre

e Evaluacion diagnostica

e Simulaciones

e Demostraciones

e Modelaje

e Demostracion

e Exposicion con apoyo tecnoldgico variado

25.-Apoyos educativos

Materiales didacticos

Recursos didacticos

e Folletos
e [ ibros

e Fotos

e Peliculas
e Videos

e Barras

e Discos

e Tarimas

e Soportes de sentadilla

e Bancos para la técnica

e Mancuernas

e Bancos para la fuerza de los brazos
e Tablas de abdominales

26.-Evaluacién del desempeiio

Evidencia (f) de Criterios ~de Campo (s) de Porcentaje
desempefio desempefio aplicacion
Evaluacion de e Apego al
capacidades fisicas reglamento Pista de atletismo 30%
(velocidad, fuerza, e Apego a los valores Gimnasio
resistencia, agilidad) en clase




e Apego al

reglamento
Demostracion de los ® Apego a los valores
gjercicios basicos en clase Gimnasio 30%

e Demostracion y
dominio del
movimientos

e Apego a los valores
en clase

e Apego al

Simulacion de reg]amen‘[o Gimnasio 30%

competencia e Apego a las
instrucciones

e Seguir las
instrucciones

e Conocimiento

Basico del deporte
Cuestionario e Suficiencia Aula 10 %
e Congruencia
e Claridad

Total 100%

27.-Acreditacion

Para acreditar esta EE el estudiante debera haber presentado con suficiencia cada evidencia de
desempefio en tiempo y forma.

28.-Fuentes de informacion

Basicas

C. Dr. Ivan Roman Suérez y Lic. Alfredo Gonzalez, Metodologia del Entrenamiento de
Levantamiento de Pesas. Ciudad de la Habana Cuba 1987.

C. Dr. Ivan Roman Suarez, Levantamiento de Pesas sus Ejercicios. Ciudad de la Habana Cuba
1986.

Federacion Internacional de Levantamiento de Pesas Amateur. Reglas oficiales de Levantamiento
de pesas México ,1969

Franz, Edwuard. Levantamiento de Pesas, México Editores Asociados, 1971

Complementarias

Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte. Ultima Visita 26 de julio de 2006.
www.conade.gob.mx/halterofilia

Federacion Mexicana de Levantamiento de Pesas. Ultima visita 26 de julio de 2006.
http://www.codeme.org.mx/Ipesas

International Weightlifting Federation. Ultima visita 26 de julio de 2006 www.iwf.net



http://www.conade.gob.mx/halterofilia
http://www.codeme.org.mx/lpesas
http://www.iwf.net/
http://www.iwf.net/

