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Resumen

La sobresaliente participacion de los paises del continente asidtico en eventos
internacionales se debe a su interés en la formacion de talentos deportivos (Villarreal, 2021).
Al hablar del levantamiento de pesas, los resultados de los ultimos cuatro Juegos Olimpicos
(JJ.00.) demuestran el predominio de China por sobre los demés paises del mundo. Segun
Buitrago & Jianping (2018) una de las claves del éxito de China en competencias
internacionales de levantamiento de pesas radica en un sistema de captacion deportiva, el
cual se realiza en conjunto con los establecimientos educativos del pais reclutando nifias de
10 a 12 afios y nifios de 12 a 13 afios. Investigaciones recientes destacan la importancia de la
adquisicién de habilidades deportivas desde una edad temprana (Astudillo et al., 2024; Calin
et al., 2021, 2022; Mizuguchi et al., 2021).

En ese sentido, este proyecto tiene como objetivo acercar la realidad chilena a los
modelos internacionales, mediante la implementacion de intervenciones deportivas para
jovenes entre 10 y 13 afios en los establecimientos educativos de la comuna de Nufioa.

De este modo, se busca ampliar la base de estudiantes que practican el deporte, facilitando
la identificacion de talentos desde temprana edad y guiandolos hacia el desarrollo y la
formacion deportiva, con miras incluso al alto rendimiento. Esta estrategia aspira a impactar
positivamente el rendimiento deportivo del pais en futuros eventos internacionales,
reconociendo la dificultad de lograrlo debido a los multiples factores intervinientes durante
el proceso de desarrollo deportivo.
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Abstracts

The outstanding participation of Asian countries in international events is attributed to
their focus on developing sports talent (Villarreal, 2021). In weightlifting, the results of the
last four Olympic Games (JJ.00.) demonstrate China's dominance over other nations.
According to Buitrago & Jianping (2018), one of the keys to China's success in international
weightlifting competitions lies in their talent identification system, carried out in
collaboration with the country's educational institutions, recruiting girls aged 10 to 12 and
boys aged 12 to 13. Recent research highlights the importance of acquiring sports skills from
an early age (Astudillo et al., 2024; Calin et al., 2021, 2022; Mizuguchi et al., 2021).

In this context, this project aims to align the Chilean reality with international models by
implementing sports interventions for youth aged 10 to 13 in the educational establishments
of the Nufioa commune.

Thus, the goal is to expand the pool of students practicing sports, facilitating the early
identification of talents and guiding them toward development and sports training, even
aiming for high performance. This strategy aspires to positively impact the country’s sports
performance in future international events, recognizing the challenges due to the multiple
factors involved in the sports development process.
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1. Formulacién del problema de investigacion.

En la actualidad, los sistemas de captacidn deportiva varian dependiendo de los diferentes
deportes, modelos deportivos y contextos de cada pais. En la disciplina deportiva del
levantamiento de pesas se destaca el modelo utilizado por los paises asiaticos como China,
Corea o Tailandia, obteniendo como resultado, superioridad de rendimiento de sus
deportistas en los certamenes mas importantes a nivel internacional (Buitrago & Jianping,
2018; Hu & Zulkapri, 2022; Villarreal, 2021).

Si se observa el medallero de los Gltimos cuatro juegos olimpicos (Londres 2012, Rio
2016, Tokio 2020 y Paris 2024), es posible reconocer un claro dominio asiatico en este
deporte tomando los tres primeros puestos del medallero. Como menciona Villarreal (2021),
el continente asiatico se ha caracterizado por ser formador de campeones deportivos debido
a su alto interés en la formacion desde temprana edad, quedando esto demostrado por su
sobresaliente participacion en los certamenes deportivos. Las diferencias en el desarrollo
deportivo de cada pais son producidas por diversas variables, como el apoyo y organizacién
del Estado para ejecutar programas de deteccion de talentos de forma integral (Kalani et al.,
2020), cultura deportiva del pais, infraestructuras, entre otras variables (Garcia et al., 2018).

Brownell (2011) sefiala que una de las grandes motivaciones de deportistas de
levantamiento de pesas de China se debe a que provienen de familias desfavorecidas
econdmicamente, por lo que ven el deporte y el éxito en las pruebas olimpicas como un medio
para salir de la pobreza. Por el contrario, Venegas et al. (2023) al analizar la inversion pablica
chilena en el deporte de elite, sefiala que desde el afio 2015, la inversién del Estado por el
deporte de alto rendimiento correspondientes al Ciclo Olimpico, como lo es el levantamiento
de pesas, ha ido disminuyendo.

Por otro lado, la razon del éxito del equipo chino de levantamiento de pesas segun
Buitrago & Jianping (2018) se debe en parte, a un sistema organizado de seleccion de atletas.
Los autores mencionan que el levantamiento de pesas es una combinacion de talento genético
y entrenamiento, y la clave en la seleccion de atletas se relaciona con la busqueda de
deportistas de forma prematura. Cabe destacar que los sistemas de deteccion deportiva
pertenecientes a paises que se desarrollan deportivamente con modelos asiaticos, se llevan a
cabo en conjunto con los sistemas educativos, detectando y seleccionando a temprana edad
a nifios que cumplan con las condiciones fisicas para la iniciacion en cada deporte. Garcia
et al. (2018) explican que existen deportes de especializacion comun y de especializacién
temprana, por su parte, Calin et al. (2022) sefialan que esta clasificacion se debe a la edad en
que el deportista debe iniciar y especializarse en el deporte para adquirir las habilidades
motoras especificas de cada deporte. Los autores destacan que, si se desaprovecha esta
oportunidad de iniciar y especializar en las edades correspondientes, las posibilidades del
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deportista de alcanzar su maximo potencial se reducen considerablemente. Calin et al. (2021)
mencionan que, para alcanzar una madurez deportiva que asegure buenas actuaciones a nivel
internacional se necesita tiempo, precisamente por ello, la seleccidn en halterofilia empieza
desde los 9 afios o incluso antes estableciendo pardmetros de elegibilidad tales como: altura,
peso, perimetros, sistema cardiovascular e incluso considera la medida de la palma de la
mano debido a la facilidad para realizar el agarre y su incidencia con campeones mundiales.

Si llevamos esto a la realidad chilena, actualmente los sistemas de captacion deportiva se
ven limitados por los bajos niveles de actividad fisica que presentan tanto estudiantes como
adultos. Segun la Subsecretaria del Deporte (2021) a través de la “Encuesta Nacional de
habitos de actividad fisica y deporte 2021 para la poblacion de 5 afios y mas”, sefiala que tan
solo el 4,5% de los estudiantes de entre 11y 17 afios y el 13,5% de la poblacion adulta mayor
de 18 afios, se considera activa fisicamente, reduciéndose de este modo la poblacion en la
cual se pueden llevar a cabo estos procesos de reclutamiento u observacién deportiva. Por
consecuencia, a estos bajos niveles de actividad fisica en estudiantes que bordean los 12 afios,
edades de interés en la visualizacion del levantamiento de pesas (Buitrago & Jianping, 2018;
Garcia et al., 2018), es que el sistema de captacion de talentos deportivos se realiza a través
de la participacion de deportistas en los circuitos nacionales de competencia.

A raiz de este contexto se puede establecer como problema central los bajos niveles de
observacion deportiva escolar, provocado por, entre otras razones, bajos niveles de actividad
fisica en los establecimientos o el enfoque educativo de estos mismos, dando prioridad a
actividades académicas por sobre las deportivas. En este mismo sentido, Aguilar et al., (2020)
categorizan el curriculum educativo chileno como rigido y desconsiderado con las
particularidades de los deportistas, por lo que afiade importantes niveles de estrés a los
procesos deportivos, académicos y personales, y por lo tanto concluyen que uno de los
desafios que debe afrontar el sistema deportivo nacional es asegurar las proyecciones de los
deportistas y evitar el abandono.

Situaciones similares ocurren a nivel internacional, y como mencionan EI’Azar &
McKay (2020) al referirse al sistema escolar estadounidense, se ha intentado
sistematicamente eliminar la educacion fisica de las escuelas medias y secundarias a favor
de mas tiempo durante la jornada escolar para la preparacién de examenes. Esto conlleva a
una serie de consecuencias en el ambito deportivo del pais debido a que, como mencionan
Garcia et al. (2018), en el deporte de rendimiento la identificacion y deteccion del talento se
convirtié en una tarea fundamental del proceso de formacion deportiva, ya que es la que
puede garantizar que los esfuerzos y recursos se orienten hacia personas mas dotadas para
alcanzar un mayor rendimiento. Al referirse especificamente de identificacion de talentos, el
autor sefiala que esta se ha realizado de manera natural, es decir, confiando en la capacidad
de observacion de entrenadores experimentados y de los buscadores de talento.
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Es por esta razon que se propone el proyecto “Pesas al colegio”, que tiene por objetivo
desarrollar un programa que facilite la observacion deportiva a través de la incorporacion del
levantamiento de pesas en establecimientos escolares. De esta manera el programa
posibilitara la observacidn de estudiantes en etapas de especializacion deportiva, aumentando
el nimero de evaluaciones por parte de entrenadores o captadores deportivos, y a su vez,
mejorando los niveles de actividad fisica en la Region Metropolitana.
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2. Discusion bibliogréfica.

Al realizarse los primeros Juegos Olimpicos modernos en Atenas en 1896, estos se
constituyeron como un nuevo escenario de competencia. Como mencionan Granell &
Cervera (2003), estos han creado una constante necesidad de estudio, analisis y ejecucion de
nuevos modelos y medios de entrenamiento por parte de entrenadores y cientificos.

Garcia et al. (2018) menciona que el aumento considerable de competencias en los
deportes generd criticas al sistema de entrenamiento presentado por Lev Pavlovich Matveev
en 1958, el cual plantea la planificacion periddica o periodizacion del entrenamiento,
consistente en los periodos preparatorio, competitivo y transitorio distribuidos durante la
planificacion anual de entrenamiento. Este sistema de periodizacion del entrenamiento se
caracterizaba, como explican Granell & Cervera (2003), en la periodizacion del ciclo anual
completo con un periodo alto de preparacion y la alternancia del volumen y la intensidad, en
el cual se separaba la preparacion condicional de la técnica. Garcia et al. (2018) sefiala que a
este modelo se le critica porque plantea un excesivo trabajo de preparacién general y menor
trabajo técnico o especifico, por lo que el rendimiento se enfocaba hacia una competencia
fundamental al afio, lo que no le permite adaptarse a los calendarios actuales de
competencias.

La problemédtica anterior da pie al surgimiento de nuevas teorias del entrenamiento,
manifestandose el interés por generar nuevos métodos de entrenamiento que beneficien el
rendimiento y éxito deportivo en las competencias internacionales, naciendo de este modo
nuevas escuelas que buscaban a través del estudio cientifico multidisciplinario y avances
tecnoldgicos, aumentar y obtener el mayor rendimiento del deportista. Surgen asi entre los
afios 1964 y 1984, la escuela sajona, escuela Europea occidental y escuela asiatica y
manteniéndose la escuela socialista (Garcia et al., 2018), el mismo autor describe dichas
escuelas de la siguiente manera:

e Escuela Saxonica: Liderada por Estados Unidos, Nueva Zelanda, Australia y Africa,
las investigaciones eran hechas en las universidades en torno al deportista y los
entrenadores, implementaban el avance tecnolégico para el desarrollo del deporte.

e Escuela Socialista: Liderada por la URSS (Antigua Rusia) y en convenio con todos
los paises del bloque socialista y Cuba. Se basaron en caracterizar biotipol6gicamente
los deportes, las modalidades y las pruebas desde la infancia hasta la adultez de los
deportistas.

e Escuela Europea Occidental: Su exponente fue la Republica Federal Alemana, se
caracterizd por liderar el intercambio técnico, deportivo y cientifico entre sus
miembros sobresaliendo en varios deportes.
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e Escuela Asidtica. Se caracterizo por el liderazgo de Japon, seguido por las Coreas y
de alguna manera por China. Su base de trabajo en el entrenamiento deportivo, que
era liderado desde la universidad, fue la planeacion desde los aspectos educativos
como procesos, el apoyo industrial y privado, la evolucion de los materiales
deportivos y la motivacion cultural.

Autores como Asadi et al. (2017) y Baker et al. (2020) sefialan que el éxito de los paises
en las competencias internacionales como los JJ.00., son un simbolo de estabilidad y
capacidad integral, pudiendo ser, una de las razones por la que los paises invierten una alta
cantidad de recursos en campeonatos y desarrollo deportivo. Al igual como mencionan otros
autores, los JJ.00., eran el escenario ideal para mostrar el poderio politico, econémico, y
social entre los paises (Garcia et al., 2018).

Al hablar especificamente del levantamiento de pesas, la razén del éxito del equipo chino
de halterofilia en certamenes como los juegos olimpicos, segun Buitrago & Jianping (2018)
se debe en parte, a un sistema organizado de seleccion de atletas, al igual que la
implementacién de un sistema deportivo bien estructurado, el cual comienza con la practica
masiva en las escuelas, barrios o comunidades de donde surgen los talentos deportivos hasta
Ilegar al alto rendimiento (Astudillo et al., 2024).

Como se menciond, se necesita tiempo para llevar a cabo un proceso que asegure un
buen desempefio deportivo al momento de competir. Al referirse a la observacion deportiva,
captacion o seleccion a temprana edad, Calin et al. (2021) sefialan que la seleccidn inicial
comienza desde los 5 — 6 afios en deportes como gimnasia, natacion, patinaje artistico, esqui,
etc., a los 8 — 10 afios en deportes como atletismo, juegos deportivos, esgrima, etc. y a los 10
— 12 afios en deportes como boxeo, lucha, entre otros. El autor menciona que, en el caso de
halterofilia, esta seleccién empieza desde los 9 afios o incluso antes, aclarando que no debe
entenderse que a esa edad el menor esta preparado para el deporte competitivo, sino que en
base a una seleccion rigurosa se familiariza con algunos elementos del entrenamiento
especifico en el contexto de un entrenamiento multilateral, de acuerdo con los requisitos
fisioldgicos del crecimiento.

Por su parte, Morris et al. (2020) indica que lo ideal seria que los atletas se familiarizaran
con los métodos de entrenamiento basados en el levantamiento de pesas durante la infancia
(etapa previa a la nifiez comenzando esta Ultima a partir de los 11 afios), antes del estiron de
la adolescencia, para aprender los movimientos de levantamiento de pesas mientras la
neuroplasticidad estd en su punto mas alto. El ya aplicar la metodologia estandar de
levantamiento de pesas olimpico afecta positivamente la fuerza explosiva de los miembros
inferiores, la fuerza explosiva de todo el cuerpo, la velocidad y la flexibilidad en nifios de 13
afos a largo plazo (Panayotov & Yankova, 2022).
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Si bien Buitrago & Jiamping (2018) mencionan que los reclutadores seleccionan nifias
entre 10 y 12 afios y nifios entre 12 y 13 afios que presenten una excelente composicion
estructural, funcionalidad fisica, calidad psicologica, composicion de fibras musculares y
potencial hormonal, también sefialan que existen excepciones donde los nifios pueden ser
seleccionados desde los 8 afos.

Es importante diferenciar los conceptos de programas de deteccion e identificacion,
Garcia et al. (2018) mencionan que cuando se pretende identificar el potencial de quienes no
estdn actualmente involucrados en la practica del deporte, se denominan programa de
deteccidn de talentos, mientras que cuando solo se considera el potencial de quienes estan
involucrados se denominan programas de identificacion de talentos. La deteccion e
identificacion de talentos en los establecimientos, se realiza de manera natural, es decir
confiando en la capacidad de observacion de entrenadores experimentados y de los
buscadores de talentos durante los procesos de observaciones deportivas (Buitrago &
Jianping, 2018; Kalani et al., 2019, 2020).

Al referirnos a la deteccion de talentos deportivos, el proceso de observacion deportiva
se aborda a través de diversos conceptos. Larkin et al. (2022) menciona el concepto de
“scouting” como el proceso dentro de la captacion de talentos basandose en la observacion
de los atributos del jugador y la evaluacién de su capacidad para desempefiarse a nivel
profesional a largo plazo. Este término se utiliza mayormente en estudios relacionados con
futbol o deportes colectivos. Buitrago & Jianping (2018) por su parte mencionan el concepto
de inspeccion visual al referirse a la seleccion de deportistas en una primera etapa. Al igual
que Garcia et al. (2018), sefiala la importancia y confianza en el reclutador, debido a las
caracteristicas subjetivas que se deben observar.

En el caso de Chile, el nivel actual de inactividad fisica en estudiantes es un problema
transversal a nivel pais y asi lo demuestra la Encuesta nacional de habitos de actividad fisica
y deporte 2021 para la poblacién de 5 afios y mas, la cual sefiala un 78,5% de inactividad
fisica en estudiantes de entre los 11 a los 17 afios (Imagen 1), edades entre las cuales se llevan
a cabo los procesos de deteccion de talentos (Calin et al., 2022). Estos bajos niveles de
actividad fisica se deben a factores como nivel educativo, motivacion, contexto familiar,
nivel socioecondmico, entre otros (Subsecretaria del Deporte, 2021, Sanchez, 2015) y por
otra parte reducen el nimero de observaciones durante los procesos de captacion de talentos.
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Imagen 1: Gréfico Niveles de actividad fisica en estudiantes
de 11 a 17 afios. Fuente: Subsecretaria del Deporte (2021)

Kalani et al. (2019) sefala que, debido a la temprana captacion a traves de la identificacion
de talentos, el progreso y el éxito de los jovenes atletas se lleva a cabo de la mejor y més
adecuada manera. Aproximadamente el 80% de los medallistas en megaeventos fueron el
resultado del proceso de identificacion de talentos (Gharakhanlu et al., 2009).

Villarreal (2021) menciona que la captacion de talentos china esté involucrada dentro de
las escuelas y departamentos administrativos educativos, sirviendo estas como el cultivo de
talentos integrales tanto en el ambito deportivo como en el desarrollo personal del estudiante.
Del mismo modo, Osejos & De la Paz (2016) sefialan que los profesores de educacion fisica
y/o entrenadores deportivos son los encargados de detectar y encaminar a los practicantes en
correspondencia con sus intereses y aptitudes fisicas hacia las diferentes actividades
deportivas que estén al alcance en la comunidad.

Respecto al proceso de seleccidn de talentos de la escuela asiatica en los establecimientos,
Buitrago & Jianping (2018) lo limitan a 3 fases de desarrollo, como se presenta en la Tabla
1. Ademas, mencionan que tras superar estas tres etapas los mejores candidatos avanzan hacia
una escuela de amateurs para el entrenamiento de la halterofilia.

Tabla 1: Proceso de seleccion de talentos chino.

Etapas Caracteristicas
Fase 1 Evaluar a los nifios utilizando criterios estandar junto
Proceso de Preseleccion con la inspeccién visual

seleccion Fase 2
de talentos Seleccion
chino. Secundaria

Entrenamiento de levantamiento de pesas durante un
mes para observar su potencial durante este periodo

Entrenamiento méas prolongado para observar su

Fase 3 ~
desemperio
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Entrenamiento de
Prueba
Fuente: Buitrago & Jiamping (2018)

Por su parte el sistema de captacion de talentos deportivos en Iran comienza también
a temprana edad. Kalani et al. (2019) menciona que la mayoria de los modelos de captacion
de talentos presentados se basan en los paises lideres del deporte, como por ejemplo China.
Es por esta razdn que no es extrafio que su sistema de captacién comience en las escuelas
primarias y sea similar al sistema de reclutamiento chino. Kalani et al. (2020) sefiala que este
es administrado por el Ministerio de Deportes y Juventud del pais, compartiendo informacion
con el Ministerio de Educacion, federaciones deportivas entre otras instituciones
responsables de identificar, seleccionar y desarrollar a los jovenes talentos deportivos de Iréan.

En Chile la identificacion se da luego de que el individuo ya se encuentra dentro de
un club deportivo. En este momento soélo se considera el rendimiento deportivo, pero no
variables importantes como la maduracion biolégica (Souza et al., 2020). EI mismo autor
sefiala que la forma actual de seleccionar atletas chilenos es a través del deporte selectivo,
estas selecciones se realizan cuando existen eventos deportivos tales como juegos nacionales,
regionales, deportivos escolares, entre otros, alejando el proceso de observacion deportiva de
los colegios. Para Astudillo etal. (2024) los establecimientos educativos son el pilar
fundamental, otorgan las facilidades y posibilitan la aplicacion de recursos metodol6gicos de
caracter cientifico y técnico, en el &mbito de la educacion fisica y el deporte, posibilitando
cumplir con el objetivo del captar a los infantes con las mejores capacidades condicionales y
coordinativas para proyectarlos a las diferentes disciplinas deportivas.

Del mismo modo, Osejos & De la Paz (2016) mencionan la importancia de generar un
sistema deportivo bien estructurado en los establecimientos, esto debido a que la etapa de
actividad fisica o deportiva escolar se caracteriza por la masividad atendiendo a la cantidad
de practicantes y es en ese escenario que los especialistas identifican a los posibles atletas
por sus habilidades y potencialidades deportivas. Astudillo et al. (2024) apunta a que la
numerosa poblacién de edad escolar, es la base donde se debe detectar, seleccionar, conducir,
desarrollar y proyectar a los miles de nifios y nifias con las mejores condiciones fisicas hasta
alcanzar el alto rendimiento deportivo.

En Chile el organismo encargado de identificar, desarrollar y apoyar a talentos
deportivos, preparandolos especialmente para competiciones del ciclo olimpico, es el
Instituto Nacional de Deportes (IND) a través del programa Promesas Chile, cuya finalidad
es impulsar el potencial de jovenes deportistas, de 9 a 24 afos, en las etapas iniciales de su
carrera deportiva, orientandolos hacia el alto rendimiento (Instituto Nacional de Deportes,
2024).
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Las estructuras de los paises con sistemas deportivos desarrollados mantienen como base
a la nifiez, los posibles talentos deportivos son detectados desde edades infantiles, haciendo
posible que el progreso y posteriormente la inclusion al alto rendimiento se diera
orgénicamente a través de los programas y sistemas del pais (Astudillo et al., 2024).

Como un medio para abordar la problematica detallada anteriormente se presenta el
proyecto “Pesas al colegio: aumentando la base para la observacion deportiva”, el cual busca
aumentar el nimero de estudiantes que practiquen deportes desde edades tempranas,
considerando para ello particularmente el levantamiento de pesas, debido a su poca
accesibilidad en los establecimientos educativos.

El proyecto busca conectar el desarrollo deportivo con el sistema educativo, siendo este
ultimo un medio para facilitar la observacion y captacion deportiva de nifios de las edades
que cada deporte establezca. En paises como Ecuador, el sistema deportivo, a través del
Ministerio del Deporte, contempla en su ley, aspectos relacionados a detectar posibles
talentos deportivos en edades escolares, haciéndose evidente su basqueda y seleccion
(Astudillo et al., 2024). De igual manera ocurre en Chile, los sistemas y programas de
captacion de talentos a temprana edad en conjunto con los sistemas educativos se encuentran
mencionados en los planes estratégicos del periodo 2016 - 2025 (Ministerio del Deporte,
2016).

Segun Arias et al. (2024) al realizar el analisis de la matricula escolar 2024, sefialan que
hay 1.998.308 estudiantes, entre nifios y nifias, matriculados en ensefianza bésica, lo que
corresponde a un 55,8% del total de estudiantes matriculados en establecimientos educativos
del pais. Por otra parte, al realizar el analisis por region, la regién metropolitana presenta la
region con mayor nimero de matriculas con 1.346.891 estudiantes (37,6%). Astudillo et al.
(2024) indica que esta numerosa poblacion, es la base en donde se debe comenzar el proceso
deportivo hacia el alto rendimiento.

En el caso del levantamiento de pesas, las edades de captacion deportiva y de talentos
varia dependiendo si es hombre o mujer, pero establece una edad promedio de entre los 10 a
12 afios, incluso pudiéndose llevar a cabo en estudiantes mas jovenes (Buitrago & Jianping,
2018), poniendo como objetivo a estudiantes de educacion basica que cursen entre 5to a 7mo
afio.

Siguiendo esta orientacion, es que autores mencionan la importancia de implementar
sistemas de observacion, seleccion o captacion de talentos en los establecimientos
educativos, interviniendo a través de pruebas fisicas generales, preparaciones deportivas
especificas para una especialidad o creando bases de datos deportivas (Astudillo et al., 2024;
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Buitrago & Jianping, 2018; Garcia et al., 2018; Kalani et al., 2019; Villarreal, 2021). De este
modo acercamos la realidad del sistema deportivo chileno a los modelos utilizados por paises
mas desarrollados en el aspecto del rendimiento deportivo presentando antecedentes y
metodologias en base a sistemas de captaciones propuestos e implementados a nivel
internacional.

Por otra parte, los sistemas de captacion mencionados por Buitrago & Jianping (2018),
al igual que el implementado por el IND, se basan en la observacion deportiva a través de la
implementacion de pruebas fisicas estandarizadas. En el contexto chileno, estas pruebas
varian debido a la especificidad de algunos deportes, entre ellos el levantamiento de pesas.
La Federacion Chilena de Levantamiento de Pesas (FECHIPE), determina a través del
material de estudio para entrenadores formativos la siguiente metodologia de ensefianza
(Tabla 2).

Tabla 2: Metodologia de la ensefianza del levantamiento de pesas.

Contenido Metodologia de ensefianza
e Posicion inicial (PI)
e Pasar de la Pl a Pl colgante
e Haldn colgante sobre, al nivel y por debajo de las rodillas, sin

ARRANQUE Y y con flexion de brazos
CLIN (Sucesion e Ejercicios colgantes con semidesliz + sentadilla
tradicional) e Ejercicios colgantes sobre, al nivel y por debajo de las rodillas

con desliz profundo

e Halones desde la plataforma

e Arrangue o Clin (en profundidad)

e Sentadillas de Arranque y de Clin

e Finales de Arranque y de Clin
ARRANQUE Y e Ejercicios colgantes sobre, al nivel y por debajo de las rodillas,
CLIN (Sucesion con desliz profundo
inversa) e Posicion inicial

¢ Halones desde la plataforma

e Arrangue o Clin (en profundidad)

JERK e Posicion inicial
(Sucesién e Semienvion
tradicional) e Empuje de fuerza
o Jerk
JERK . e Desliz en tijeras desde la posicion final del saque
(Sucesion

) e Posicion inicial
inversa)

10
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e Semienvion
e Jerk

e Posicion inicial colgante

e Saltos o extensién de cadera

e Clean desde rodillas

e Clean desde rodillas mas sentadilla

e Clean técnico

Metodologia .
(Repetir para el arranque)

recomendada

Antes de continuar, analizar posturas de ambos ejercicios (Clean y

arranque)

e Sucesion inversa para el Jerk

e Sentadillas
e Pesos muertos

Fuente: Adones (2021), material de estudio de Curso de entrenador nivel 1: Entrenador

formativo.

2.1.  Resultados esperados

Al hablar de los resultados esperados del proyecto, se enfatiza el objetivo principal, el cual
es desarrollar un programa de que facilite el proceso de observacion deportiva escolar. Al
aumentar el nimero de estudiantes que practican un deporte en especifico, en este caso el
levantamiento de pesas, se facilitaria la observacion deportiva a temprana edad, lo que
conlleva a aumentar el nimero de captaciones de deportistas con proyeccién. En la Tabla 3
se detallan los resultados esperados considerando diferentes plazos:

Tabla 3: Resultados esperados en corto, mediano y largo plazo.

Tiempo Resultado esperado

Descripcion

Incremento en la participacion

Aumento en el numero de estudiantes
interesados en participar en las sesiones de
talleres y exhibiciones de levantamiento de
pesas.

Corto plazo Mejora en técnica y habilidades
(Durante las basicas

Los participantes mejoran su coordinacion de
movimientos. Desarrollo de esquemas motores
iniciales (Schmidt & Lee, 2019)

intervenciones)

Interés inicial

Se crea un interés inicial entre los estudiantes
hacia el levantamiento de pesas como una
disciplina deportiva viable y emocionante,
saliendo de los tradicionales  del
establecimiento.

11
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Mediano plazo
(2
después de
intervencion)

Meses

la

Consolidacion de participacion

Se espera que parte de los estudiantes que
participaron en las sesiones iniciales continten
involucrados en la practica del levantamiento
de pesas de manera regular.

Mejora en habilidades
especificas del deporte

Los participantes pueden mostrar mejoras en la
técnica y habilidades bésicas de levantamiento
de pesas después de asistir a las sesiones.

Participacion en competencias
escolares

Se conforman equipos escolares de
levantamiento de pesas que puedan competir a
nivel local o regional.

Aumento de la comunidad Crece el nimero de deportistas escolares
Largo plazo deportiva del levantamiento de pertenecientes a clubes, asociaciones o
(1 ano) pesas programas deportivos

Mayor numero de
intervenciones en colegios de

Se ejecutan proyectos similares en diferentes
colegios de la comuna considerando diferentes
deportes. Se realizan ferias deportivas en los

diversos deportes .
P establecimientos.

Al referirse a los resultados a corto plazo, el aumento en el nimero de estudiantes
interesados en participar en las sesiones sera evaluados a través del registro de asistencia de
los estudiantes, asi como también de la tasa de abandono en las jornadas (Indicadores de
evaluacion del proyecto). La mejora de coordinacion de movimientos por parte de los
estudiantes quedara reflejada a través de la realizacion de las pruebas fisicas implementadas
durante la ultima jornada de intervencién. El criterio para definir la duracién a corto plazo se
basa en el estudio de Schmidt & Lee (2019), quienes postulan que las repeticiones iniciales
permiten al sistema nervioso central desarrollar esquemas motores efectivos, especialmente
en actividades técnicas como el levantamiento de pesas.

Respecto a la proyeccion en el interés y motivacion de los estudiantes, esta seréd
evaluada a través del Cuestionario para el analisis de la motivacion y la practica de la
actividad Fisico-Deportiva (C.A.M.P.A.F.D) (Anexo 2), creado por Hellin et al. (2004) con
la finalidad de comprobar cuales son los motivos de la practica fisico-deportiva de la
poblacion de Murcia y posteriormente implementado por Vilugron & Hernandez (2019) para
determinar los motivos de préactica de actividad fisico-deportiva de estudiantes de educacion
béasica y media de establecimientos de la Araucania.

Los resultados esperados a mediano y largo plazo son evaluados a través de la
incorporacion de los estudiantes a clubes deportivos federados de levantamiento de pesas.
Dichas incorporaciones pueden ser comprobadas a través de los registros oficiales de la
Federacion Chilena de Levantamiento de pesas. Por otra parte, el aumento del nimero de

12
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colegios intervenidos a través del proyecto al igual que el aumento del nimero de deportistas
en el registro de licencias ya mencionado de la Federacion, actian como el indicador de logro
de dichos pardmetros. Se establece un periodo de dos meses para evaluar los resultados a
mediano plazo basandose en investigaciones que postulan que aproximadamente en dos
meses se puede evidenciar fortalecimiento de conexiones sinapticas, adaptaciones en el
sistema nervioso periférico y consolidacion del aprendizaje motor (Carroll et al., 2001,
Newell, 1991; Sale, 1988; Schmidt & Lee, 2019) lo que se traduce en movimientos con
mayor coordinacion y técnica.

Posteriormente al cumplimiento de estas etapas, el proyecto se alinea con el sistema
de captacion de talentos nacional del IND, cuyo éxito corresponde a la etapa de consagracion
deportiva, del hasta ese momento, posible talento deportivo, a través de la consecucion de
uno de los siguientes logros:

. ler lugar en torneo nacional federado en su categoria.
. Nominacion a la Seleccion Nacional y participacion en evento internacional.

El IND, a través de la Resolucion Exenta n°® NC-01056/2024 destaca que el tiempo entre
los eventos de captacion (proceso en el cual se desarrolla este proyecto) hasta la
comprobacidn del talento, no puede ser determinada, debido a las caracteristicas dinamica,
variable y multifactorial de los procesos en que progresa el talento. Por lo que los plazos de
logros establecidos en este proyecto también pueden variar. Bompa & Buzzichelli (2019)
sefialan que un programa bien estructurado puede preparar a un principiante para competir a
nivel basico dentro de un afio.

13
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3. Objetivos

Objetivo general

Desarrollar un programa de levantamiento de pesas para estudiantes de 10 a 13 afios que
facilite la observacion deportiva en establecimientos escolares en la comuna de Nufioa.
Objetivos especificos

- Definir las actividades de intervencion deportiva enfocadas en el levantamiento de pesas
para los establecimientos de la comuna de Nufioa.

- Establecer una metodologia para la ensefianza de los movimientos clasicos del
levantamiento de pesas enfocada a estudiantes de 10 a 13 afios.

- Describir un conjunto de pruebas fisicas de levantamiento de pesas que faciliten la
observacién y evaluacion deportiva escolar.

14
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4. Meétodos, estrateqgias y actividades de intervencion.

Al describir las actividades a realizar dentro del proyecto, estas se pueden desarrollar en las
siguientes fases:

4.1. Fase de contactos

Antes de implementar o comenzar con las intervenciones se debe generar contacto con

entidades fundamentales para el desarrollo del proyecto, estas identidades son las siguientes:

v" Establecimiento educacional:

Se genera contacto con el establecimiento a traves de correo electrénico, llamada o visita,
con la finalidad de agendar una reunion con la directiva del establecimiento y el
profesor/a de educacion fisica, para presentar el programa del proyecto, dar a conocer su
objetivo y metodologia. Una vez aprobado, se coordinan las intervenciones semanales y
horarios.

v Federacion Chilena de Pesas:
Se agenda una reunion con el area técnica de la Federacion Chilena de Pesas con la
finalidad de solicitar la implementacién para las intervenciones sefialando las fechas
programadas.
Material a solicitar:

e 1 barra olimpica de 20 kg.

e 1 barra olimpica de 15 kg.

e 4 barras formativas de 5 kg.

e 1 set completo de discos olimpicos.

e 8 discos olimpicos formativos de 2,5 kg.

e 4 racks para sentadillas.

e 8 palmetas de caucho.

e 6 panes de magnesio.

Mediante la base de datos de la Federacion se analiza el listado de técnicos nacionales
certificados con el objetivo de seleccionar y comenzar con el proceso de reclutamiento
de personal.

Se solicita apoyo de recurso humano (2 deportistas: 1 varon y 1 dama) con el objetivo de
participar en las exhibiciones. Los deportistas deben participar activamente de la
seleccion juvenil o adulta de levantamiento de pesas.

15
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v Recurso humano
- Se generan contactos con los encargados del transporte del material para los dias de
intervenciones programadas con la finalidad de evaluar servicios.
- Serealiza andlisis de los posibles candidatos para trabajar como monitores o staff en base
a los criterios seleccionados y se contacta para evaluar participacion.

4.2.  Fase de seleccion y contratacion de personal

Finalizado el proceso de seleccién, se coordinan reuniones con el personal para presentar
el proyecto, resolver dudas y confirmar participacion, la reunion se realiza en modalidad
online debido a la caracteristicas de los contenidos a presentar y la brevedad de la duracion,
siendo no superior a los 40 min, posterior a eso se realiza una reunion con el equipo de trabajo
definido con el objetivo de realizar una induccion de los contenidos, protocolos y
metodologias de ensefianza que se llevaran a cabo durante las jornadas, ademas de presentar
las pruebas y protocolos de evaluacion de estas. Esta induccion se realizard de manera
presencial, con la finalidad de que los monitores realicen un paso practico de los contenidos.

En la Resolucion Exenta N° NC-01056/2024 el IND presenta las Orientaciones Técnico
Metodoldgicas (OTM), en ellas especifica las acciones y protocolos del sistema de captacion
de talentos actual sefialando que para la realizacion de las jornadas de captacién masivas y
focalizadas, se deberd contar con un Equipo Técnico de Medicién, el cual debe estar
conformado por profesionales del area de actividad fisica y salud o estudiantes de carreras
afines como; Educacion Fisica, Kinesiologia, Técnicos Deportivos, Preparadores Fisicos,
Nutricionistas que cursen al menos el segundo afio de su respectivo plan curricular.

En base a lo anterior, considerando las caracteristicas de las intervenciones de este
proyecto a diferencia de las realizadas por el IND, es que se considerara como equipo técnico
a cinco estudiantes o profesionales de la carrera de Educacién Fisica o Preparacion Fisica
gue cumplan con los siguientes criterios:

e Cursan al menos el segundo afio de su plan curricular.

e Presentan conocimientos de primeros auxilios.

e Presentan certificacion de “Entrenador Nivel 1: Entrenador Formativo”, certificacion

otorgada por la Federacion Chilena de Pesas.

Las funciones y responsabilidades del Equipo Técnico son:

. Aplicar los protocolos de la intervencion a los estudiantes interesados en
participar.
. Colaborar operativamente en la logistica de las Jornadas de intervencién desde

una perspectiva de produccién de evento.
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Participar de reuniones técnicas de coordinacion, previas a las jornadas.
Participar de la induccion sobre el protocolo de intervencion, dirigidas por el
organizador.

Apoyar en funciones que el organizador estime necesarias para el cumplimiento
de los objetivos.

Monitores: Ensefiar de manera metodoldgica los ejercicios y movimientos
técnicos del deporte segln lo indicado en la induccién.

Monitor Staff: Apoyar al equipo de monitores en necesidades tales como:

Observando y corrigiendo a deportistas que realizan movimientos errados
y que no hayan sido percatados por el monitor a cargo

Resguardar que cada estudiante cuente con el material necesario para
realizar los ejercicios.

Cubrir a monitores en caso de ausencia de alguno de estos durante tiempos
cortos.

Apoyo en manejo de grupo y control de imprevistos como golpes con el
implemento o caidas, brindando primeros auxilios en caso de necesitarlo
o facilitando la ejecucion de los protocolos del colegio en caso de
presentarlos.

Reponer material en caso de dafio.

Posterior a los procesos de coordinacién, se realizan un total de ocho intervenciones
en los establecimientos, con una frecuencia de dos veces por semana durante un mes, dichas
intervenciones se realizan en los cursos desde 5° a 8° basico como apoyo al desarrollo de
Obijetivos de Aprendizaje (OA) que involucran la realizacién de deportes individuales, entre
otros. Al tratarse de estudiantes menores de edad, dichas intervenciones estan consideradas
solo para los deportistas que cuenten con el Anexo 1: Consentimiento informado para
estudiantes menores de edad. Como mencionan Buitrago & Jianping (2018), esta fase
corresponde a la preseleccion y busca evaluar a los nifios/as utilizando criterios estandar junto
con la inspeccion visual, siendo la fase previa a los comienzos de los entrenamientos que
conllevan a la introduccion al deporte. Las ocho intervenciones se distribuiran como se
muestran en la Tabla 4:

Tabla 4: Distribucién de intervenciones.

Semana Intervencion Curso Edad

Semana 1 1-2 5° Bésico 10 — 11 afios
Semana 2 3-4 6° Basico 11 - 12 afios
Semana 3 5-6 7° Baésico 12 — 13 afios
Semana 4 7-8 8° Basico 13- 14 afios
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4.3. Fase de Intervencion

El proyecto contempla la participacion del siguiente recurso humano durante las jornadas de
intervencion:
% 2 deportistas: deportistas pertenecientes a la seleccion de levantamiento de pesas (1
varon y 1 dama)
4 monitores que cumplan con el perfil requerido.
1 personal de staff: monitor cuyas caracteristicas estan enfocadas a la solucion de
problemas, necesidades o imprevistos
¢+ Servicio de transporte: el cual contempla el movimiento de material desde el Centro
de Entrenamiento Olimpico (CEO) hacia el establecimiento para la intervencion.

4.3.1. Actividades claves de la intervencion.

Posterior a la confirmacion de las intervenciones por parte del establecimiento y previo
al inicio de las jornadas, se hace entrega del documento Consentimiento informado para
menores de edad (Anexo 1) y el instrumento C.A.M.P.A.F.D. de Hellin et al. (2004) (Anexo
2), estos documentos deben ser entregados por el profesor de Educacion Fisica del curso
correspondiente a los estudiantes o padres, con la finalidad de obtener una vision preliminar
del numero de estudiantes que participara mediante el consentimiento informado y la
familiarizacion, por parte de los estudiantes y familiares, del cuestionario.

43.1.1.  Exhibicion de levantamiento de pesas (Imagen 2).

La exhibicion se llevara a cabo
por dos deportistas pertenecientes a
la seleccién de levantamiento de ( %
pesas (un varon y una dama por cada
intervencion), los cuales realizaran ' '

los ejercicios clasicos del deporte

como lo son el arranque y envion. \ \ ‘ ‘ .
Para realizar esta muestra, los ' ’

deportistas dispondran de material Imagen 2: Activida/d 1 Exhibicion o muestra de levantamiento de pesas.
oficial de competencia tales como

barras de 15 y 20 kilogramos y discos oficiales de competencia. La finalidad de la muestra
es que los estudiantes puedan visualizar en que consiste el deporte y cada movimiento

especificamente. Se podra utilizar a los deportistas como sujetos de demostracion de los

k
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movimientos para facilitar el aprendizaje, ademas de atraer y motivar a estudiantes a realizar
las actividades y romper creencias y prejuicios en el caso de las deportistas damas. Los
estudiantes podran conversar con los deportistas para solucionar dudas o conocer mas del
deporte de alto rendimiento, los deportistas de la seleccion realizardn preguntas a los
estudiantes, tales como ¢Conocias el levantamiento de pesas?, ¢(Te gustaria practicar
levantamiento de pesas?

4.3.1.2.  Taller de levantamiento de pesas (Imagen 3).

El taller de levantamiento de pesas se realiza a cargo de

monitores y durante cada intervencion habra cinco , c.
monitores (cuatro a cargo de ensefiar la metodologia a - G

estudiantes y un monitor staff). La finalidad de esta parte de \“ ) “

la intervencion es ensefiar a los estudiantes a ejecutar los -

movimientos caracteristicos del levantamiento de pesas

segun la metodologia establecida, asimismo realizar una n

induccidn al sistema de entrenamiento y caracteristicas del
deporte y aplicar las pruebas de evaluacion.

Durante la Gltima intervencidn en cada curso, se realizan s p
visitas de técnicos nacionales de clubes 0 asociaciones  Imagen 3: Actividad 2 Ensefianza de
cercanas interesadas en captar estudiantes para comenzar un ~ 'evantamiento de pesas.
proceso de desarrollo deportivo.

Las actividades del proyecto culminan con una reunion entre las autoridades del
establecimiento y los entrenadores nacionales interesados, con el objetivo de presentar los
resultados de las pruebas realizadas. Por parte de los estudiantes se aplican encuestas de
interés al finalizar las intervenciones para conocer su apreciacion durante el proceso, asi
como también su interés en la continuidad del deporte.

4.4.  Descripcion de la metodologia

Todas las sesiones comienzan con un calentamiento general y especifico de 10-15
minutos y de baja intensidad, suficiente para aumentar el funcionamiento muscular y el
desempefio ya que aumentara el flujo sanguineo y el calor hacia los tejidos blandos para que
asi puedan poner a prueba su rango de movimiento para los ejercicios de forma segura y
coémoda (Buitrago, 2020). Diversos autores sefialan que los ejercicios que se incluyen dentro
del calentamiento no deben ser muy complejos y estar en correspondencia con el nivel de
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preparacion de los alumnos y se realizaran en orden descendente, de las extremidades
superiores a las inferiores (Buitrago, 2020; Pila, 2015), proponiendo secuencias similares.
Ver en Tabla 5 la secuencia de calentamiento general propuesta por Buitrago (2020):

Tabla 5: Calentamiento general de las jornadas.

Ejercicio Repeticiones Notas

Head Circles 10 Hacer 10 repeticiones en el sentido

(Movimiento circular de cabeza) del reloj y 10 en sentido contrario

Wrist Cricles + Ankle Circles

(Movimiento circular de muiiecasy 10 Hacer 10 repeticiones por lado

tobillo)

Shoulder Circles 10 Hacer 10 repeticiones hacia adelante

(Movimiento circular de hombros) y 10 repeticiones hacia atras

Hip Circles 10 Hacer 10 repeticiones en el sentido

(Movimiento circular de cadera) del reloj y 10 en sentido contrario

Good Morning 10 Usa_r una postura amplia y alcanzar
hacia el suelo

Knee Circles 10 Hacer 10 repeticiones en el sentido

(Movimiento circular de rodilla) del reloj y 10 en sentido contrario

Reverse Lunge

(Estocada hacia atrés) 10 Hacer 10 repeticiones por lado
Lateral Step Overs -

. 1 Hacer 10 r n ri
(Desplazamientos laterales) 0 acer 10 repeticiones por lado
Wide Stance Squat 10
(Sentadilla amplia)

Normal Squat 10
(Sentadilla normal)
Lateral Squat -

. 10 Hacer 10 repeticiones por lado
(Sentadilla lateral) P P
Jumping Jack / Burpees 10
Skips 10 Hacer 10 repeticiones por lado

Extraido de Buitrago (2020).

Al referirse al calentamiento especifico, Buitrago (2020) menciona que este le permite
al deportista practicar el movimiento y preparar su sistema nervioso para el desempefio. Para
muchos de los movimientos técnicos, los estudiantes pueden utilizar un tubo de PVC, una
barra de entrenamiento, o una barra vacia dependiendo de su nivel de condicion fisica.
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En base a las metodologias y sucesiones detalladas anteriormente, se presenta la siguiente
distribucion de contenido para las sesiones aplicadas en las jornadas 1 y 2 de cada semana de
intervencion.

4.5.  Distribucion del contenido por sesion.

Tabla 6: Contenido y distribucion de la jornada 1.

Jornada 1

Contenido Tiempo estimado
Presentacion del Staff 5 minutos
Introduccidn de actividades y medidas de seguridad 5 minutos
Calentamiento 10 minutos

Metodologia recomendada de ensefianza de Clean 20 minutos
Metodologia de ensefianza de Jerk (Sucesion 20 minutos

inversa)

Sentadilla delantera 10 minutos
Cierre de la sesion 5 minutos
Tiempo Total de la intervencién 1:15 min

Tabla 7: Contenido y distribucion de la jornada 2.

Jornada 2

Contenido Tiempo estimado
Introduccidn de actividades y medidas de seguridad 5 minutos
Calentamiento 10 minutos
Metodologia recomendada de ensefianza de 20 minutos
Arranque

Repaso de Clean y Jerk (Sucesion tradicional) 20 minutos
Aplicacion de pruebas fisicas 10 minutos
Cierre de la sesidn y conversatorio con deportistas 10 minutos
Tiempo Total de la intervencién 1:15 min

4.6. Metodologia de las pruebas fisicas

A continuacién, se detalla la forma de realizacion y control de las pruebas a realizar
durante el proceso de observacion deportiva:
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Todos los estudiantes se presentaran con vestuario y calzado deportivo (pantalon de
buzo, shorts o calza, polera y zapatillas deportivas) que no obstaculice la ejecucion
técnica de los movimientos.

Los alumnos medidos en cada grupo deberan ser del mismo rango de edad de manera
que facilite la ejecucion de las pruebas.

Las pruebas se realizaran en una superficie plana.

Los alumnos que participen en las pruebas deben estar aptos fisicamente, no podran
realizar las mismas aquellos que tengan algin padecimiento o enfermedad que lo
exima de la préctica de ejercicios fisicos. Asi mismo, se detendra la ejecucion de la
prueba a los alumnos que manifiesten alguna anomalia que pueda ocasionar riesgo
para su salud.

Cabe mencionar que todas las pruebas se aplicaran en una sola sesion de trabajo en grupos
de no mas de 10 estudiantes para asegurar la calidad y confiabilidad de las mismas.
Culminadas las mediciones de un grupo, se iniciara a otro y asi sucesivamente (Pila, 2015).

4.6.1. Pruebas Fisicas de Levantamiento de Pesas

Pila (2015) describe los requerimientos basicos para la seleccion deportiva en cada
disciplina, entre estos requerimientos, al describir las evaluaciones especificas del
levantamiento de pesas, el autor concuerda con algunas de las pruebas propuestas por
Buitrago & Jianping (2018), en base a esto se pueden adoptar los siguientes ejercicios:

4.6.1.1. Prueba 1: Sentadilla de arranque:

Descripcion: Barra de 5 kg, utilizando agarre ancho, levantar la barra sobre la cabeza hasta
la completa extensién de brazos que corresponde a la posicion inicial del movimiento (a),
posteriormente, realizar una sentadilla manteniendo la posicion de la barra sobre la cabeza,
luego de llegar a la méaxima profundidad (b), mantener la posicion durante dos segundos y
volver a la posicion inicial (c).

Excelente: Apoyo sobre el pie completo, méaxima profundidad, bien ubicada la barra
el tiempo sefialado.

Regular: Apoyo de los pies completos, no se realiza al maximo de profundidad,
aunque se logre que la cadera quede por debajo del nivel de las rodillas al utilizar un
agarre muy ancho, o separado excesivamente los pies, la barra se mantiene el tiempo
sefialado.
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e Mal: No logra que la cadera pueda quedar debajo del nivel de las rodillas, apoyo del
pie incompleto.

9 9
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Imagen 4: Secuencia de la sentadilla de arranque.

4.6.1.2. Prueba 2: Sentadilla delantera:

Descripcion: Tomar barra de 5 kg con tomada estrecha, apoyar la barra sobre los hombros y
claviculas manteniendo los codos hacia el frente, lo que corresponde hacia la posicion inicial
(a), realizar sentadilla profunda manteniendo la posicién de los hombros, luego de llegar a la
méaxima profundidad (b). Mantener esta posicion dos segundos y volver a la posicion inicial

(©).

e Excelente: Apoyo sobre el pie completo, maxima de profundidad en sentadilla,
espalda ligeramente arqueada, codos separados.

e Regular: Apoyo sobre el pie completo, no se alcanza el méximo de profundidad,
aunque la cadera queda por debajo de las rodillas y los codos cerca de estas, aunque
sin tocarlas.

e Mal: Al apoyar completamente los pies no se logra que la cadera quede por debajo
del nivel de las rodillas, o los codos tocan las rodillas.
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Imagen 5: Secuencia de la sentadilla delantera.

4.6.1.3. Prueba 3: Extensién de brazos:

Descripcion: Tomar barra de 5 kg, desde la posicion inicial de sentadilla posterior (a),
realizando una pequefia flexo extension de cadera y rodilla (b), impulsar la barra hacia arriba
realizando un empuje de fuerza, mantener los brazos extendidos arriba dos segundos (c) y
volver a la posicion inicial (d).

e Excelente: Los brazos quedan extendidos completamente o con una ligera
hiperextension.

e Regular: Los brazos no se extienden completamente, aunque es pequefia la flexion y
no se observan esfuerzos para sostener el peso.

e Mal: La flexion de los brazos es grande, y el peso no se sostiene, o se observa un gran

esfuerzo para sostenerlo.
9
S ) S
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Imagen 6: Secuencia de extension de codos.

24



UMC E Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion.
1Y AW I= Magister en Educacion Fisica, Salud y Deportes.

4.6.1.4. Prueba 4: Salto vertical:

Descripcion: Junto a la pared, parado con pies apoyados al ancho de los hombros, se
posiciona el brazo extendido hacia arriba, marcando el méximo de alcance con una cinta
adhesiva u magnesio (a); luego se realiza un salto con contramovimiento (CMJ) con apoyo
de brazos (b) con la finalidad de marcar con la cinta 0 magnesio la maxima altura alcanzada
(c). Una vez ejecutada la prueba, se mide la distancia (h) entre la marca maxima de alcance
estando el estudiante de pie, y la marca de altura maxima alcanzada con el salto, tomando
como referencia la mejor de los tres intentos.

<

a. b. [
Imagen 7: Secuencia de salto vertical.

¢} By
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Segln Pila (2015), los requerimientos basicos (Tabla 8) para seleccionar a un
estudiante de entre los 13 a 14 afios 0 menores para el deporte del levantamiento de pesas
consideran la siguiente escala de evaluacion (Tabla 9) considerando las pruebas y criterios
antes mencionados:

Tabla 8: Requerimientos basicos de seleccion del levantamiento de pesas en nifios de 13 a
14 afios.

Grupo de Sexo Sentadilla Sentadilla  Extension Salto

Edad de arranque delantera  de brazos Vertical cm
. Masculino 20 pts. 20 pts. 20 pts. >39

13-14a00s  Conenino 20 pts. 20 pts. 20 pts. >35

Fuente: Pila (2015)
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Tabla 9: Escala de evaluacion de las pruebas.

Evaluacion

Excelente 20 puntos
Regular 10 puntos
Mal 0 puntos

Fuente: Pila (2015)

Si bien, reiterando lo planteado, los autores concuerdan en establecer pardmetros estandar
de evaluacion para estudiantes de entre los 13 a 14 afios de edad, dichos estandares no son
excluyentes para captar, seleccionar u observar deportistas de menor edad que cumplan con
lo requerido, o incluso, en caso de no cumplirlos el rol de la observacion de los captadores
de talentos cumple un rol importante.

4.7.  Indicadores de evaluacion (KPI)

7 7| AN\

Numero de Encuesta de Porcentaje
participantes interes de abandono
por jornada

Imagen 8: Indicadores de evaluacion.

O Numero de participantes por cada intervencion: registrando la asistencia de los
participantes.

v' Se espera que al menos un 60% del curso participe de la intervencion.

O Encuestas de interés (Cuestionario C.A.M.P.A.F.D.): realizadas al finalizar las
jornadas.

L Tasa de abandono de los participantes, también analizado a través del registro de
asistencia.

v Se espera un maximo de abandono del 20%
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4.8.

El proyecto delimita la ensefianza de un monitor a méximo 5 estudiantes, para este
maximo de 20 estudiantes por curso se necesita el siguiente material (Tabla 10) para llevar a

Universidad Metropolitana de Ciencias de la Educacion.
Magister en Educacion Fisica, Salud y Deportes.

Implementacion deportiva

cabo ambas jornadas de intervencion.

Tabla 10: Implementacion deportiva para intervencion.

Exhibicion de deportistas

Taller de Levantamiento de Pesas

1 barra olimpica de
20 kg

1 barra olimpica de
15 kg

1 set completo de
discos olimpicos

4 barras formativas
de 5 kg

8 discos formativos
de 2,5 kg.

24 bastones de PVC
(4 extras)

- 2collarines - 8 palmetas de caucho
-1 tarima de .
. - 4 racks de sentadillas
entrenamiento
- 2 bloques de - 4 bloques de
magnesio magnesio

Cada monitor contara con un conjunto de elementos formativos oficiales (Rack, barra
y discos) y cinco bastones de PVC para utilizar con el grupo, ademas, tendran a disposicién
dos palmetas de caucho para minimizar el dafio de los discos formativos producto del impacto
contra el suelo. Los cuatro monitores tendran a su disposicion bastones formativos de
reposicion en caso de quiebre o dafio de alguno de los utilizados por los estudiantes, el
monitor que cumpla el rol de Staff durante la jornada, sera el encargado de reponer dicho
material al estudiante.

4.9.  Cronologia provisoria.

A continuacion, la Tabla 11 presenta la cronologia de actividades sefialando las fechas
en base a los OA propuestos por el Ministerio de Educacion, el proyecto puede ser abordado
durante el primer semestre para implementarse durante las unidades de deporte individual o
preparacion fisica.
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Tabla 11: Cronograma de actividades.

Fase del proyecto Mes

Fase de contactos Marzo (Semana 1y 2)
Fase de seleccion y contratacion ~ Abril (Semana 1)
Fase de Intervencion Mayo

Jornadas 5to Basico Mayo (Semana 1)
Jornadas 6to Basico Mayo (Semana 2)
Jornadas 7mo Baésico Mayo (Semana 3)
Jornadas 8vo Bésico Mayo (Semana 4)
Evaluacion del proyecto Junio (Semana 1)
Reuniones de cierre Junio (Semana 1)

El proyecto es evaluado en base a los KPI establecidos a partir del término de las jornadas
de intervencidn. El resultado de las pruebas y los KPI pueden esclarecer si los resultados
esperados a corto plazo se logran cumplir. Al considerar las aspiraciones del proyecto, si la
finalidad busca enfocarse en los resultados a mediano y largo plazo, estos deben considerar
los plazos establecidos considerando como fecha de referencia la ultima semana de
intervencion (cuarta semana de mayo), es decir, los resultados a mediano plazo pueden ser
evaluados a partir de la cuarta semana del mes de julio, por su parte los resultados a largo
plazo debiesen ser evaluados a partir de la cuarta semana de mayo del afio siguiente.
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6. Anexos.

Anexo 1: Consentimiento informado para estudiantes menores de edad.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA ESTUDIANTES MENORES DE EDAD
Proyecto “Pesas al colegio: Aumentando la base para la observacion deportiva”.

Mi nombre es y en conjunto con mi equipo de trabajo, queremos
implementar el proyecto “Pesas al colegio: Aumentando la base para la observacion deportiva” en el establecimiento
, dicho proyecto consiste en la implementacion de 2
jornadas de ensefianza de la metodologia del levantamiento de pesas, con la finalidad de facilitar el proceso de
observacion deportiva en la captacién de talentos de futuros deportistas, estas jornadas se llevaran a cabo durante las
clases de Educacion Fisica con un equipo de trabajo de 5 monitores y 2 deportistas seleccionados nacionales, las jornadas
consisten en la ensefianza de los movimientos clasicos del levantamiento de pesas utilizando implementacion formativa
tales como, tubos de PVC, bastones, barras y discos formativos, entre otros, con la finalidad de garantizar la seguridad
de los estudiantes. Para finalizar con la intervencion se aplicardn pruebas establecidas que demuestran la proyeccion
deportiva del estudiante.

Los invitamos a participar de este proyecto. Pueden elegir si participar o no. El estudiante que desea participar debe
contar con la autorizacion firmada de su padre o madre. Si el estudiante no desea participar, no tiene que hacerlo, aun
cuando sus padres lo hayan aceptado. Incluso, estando ya en el proyecto, pueden retirarse en cualquier momento, sin
dar ninguna explicacion, y sin que esto signifique alguna consecuencia negativa.

Estudiante, en este proyecto te ensefiaremos a realizar los movimientos clasicos del levantamiento de pesas, como lo
son el arranque y envion, para esto se dispondra de un monitor a cargo que te ensefiara, apoyara y corregira. Las jornadas
se realizarén durante tu clase de Educacion Fisica y tienen una duracion de 1 hora y 15 min cada una, finalizando con la
realizacién de una serie de pruebas fisicas para evaluar tu potencial, se aplicara una prueba de salto vertical, sentadilla
delantera y sentadilla de arranque, para realizar estas pruebas deberds seguir los protocolos que los monitores te
indicaran previamente a la evaluacion y podras conocer tus resultados inmediatamente después de finalizar las pruebas.

Independiente de la autorizacion del director(a) del Establecimiento o profesor, la participacion es libre y voluntaria y
puede negarse a participar.

Si tienes alguna duda sobre el proyecto o sobre tu participacién, puedes realizarla antes o durante el transcurso de las
jornadas.

Si decides participar puedes solicitar una copia de este documento.

Acepto participar en el presente estudio (Nombre, Firma y/o Huella Digital)

Nombre del estudiante Firma

AUTORIZACION DE LOS PADRES

Yo , Rut , autorizo a mi
hija/o del curso para que participe de las jornadas de
intervencion del proyecto “Pesas al colegio: Aumentando la base para la observacion deportiva” a realizarse durante
las clases de Educacion Fisicade losdias ___ / / y_ [ 1 , a cargo del staff de dicho proyecto.
Fecha: N
Nombre, Rut y firma del apoderado Ciudad Dia Mes Afo
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Anexo 2: Cuestionario para el analisis de la motivacion y la practica de la actividad fisico-

deportiva (C.A.M.P.AF.D.).

C.A.M.P.A.F.D.

Cuestionario para el analisis de la motivacion y la practica de la actividad fisico-deportiva

Las personas disponen cada vez de mas tiempo libre para realizar aquellas
actividades que mas les satisfacen. Nosotros, estudiantes del Ciclo
Formativo de Actividades Fisico-deportivas, estamos interesados sobre todo
en conocer diversos aspectos relacionados con la practica de actividades
fisico-deportivas. Por dicho motivo, le pedimos que responda al siguiente
cuestionario.

Muchas gracias por su colaboracion
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2. Género:
Masculino O
Femenino

3. Estado civil:

Soltero/a I
Casado/a

Viudo/a o
Divorciado/a O
Separado/a i

4. Situacion laboral:

Ama de casa

Estudiante O
En paro u
Jubilado/Pensionista
En activo U

» écuantos kms. aproximadamente
se desplaza parairasu
abajo?: o

5. Nivel de estudios:
Estudios primarios
E.G.B. I
Secundaria/BUP/FP
Universitarios
Sin estudios

| =

6. Lo practique o no ¢le interesa el
deporte?:
Mucho 0
Bastante
Poco [
Nada r
NS/NC

7. ¢ Esta federado o asociado a través de
alguna organizacién deportiva?:
Si O
No [ ¢ha estado federado alguna
vez?
Si 0O
No ~

8. ¢Hay alguna instalacion deportiva cerca
de su hogar:
Publica
Privada
NS/NC

o o

9. ¢ Practica alguna actividad fisica o

10.

11.

12.

13.

deporte/s?:
Sf [, CUalEs? uvnnnmias
No [, ¢ha practicado, aunque ahora

no lo haga, algun tipo de
actividad fisico-deportiva?
Si L
No ~

si elige esta opcidn saltaalan® 17

¢Como lo practica?:

Por mi cuenta solo

Con amigos

Con compaiieros de estudio o trabajo
Con familiares

Como actividad dirigida en un club feder. —
Como actividad dirigida en un gimnasio LI

SOLO en el caso de que su practica
fisico-deportiva sea dirigida, ¢ qué
titulacion deportiva tiene la persona que
se la dirige?

Monitor deportivo
Entrenador deportivo

TAFAD (Animador deportivo)
Maestro Especialista en E. F.
Licenciado en E. F.

Ninguna titulacion

NS/NC a
¢Qué dia/s de la semana practica?:
Lunes 0 Viernes O
Martes a Sabado O
Miércoles a Domingo O
Jueves N

¢Cuanto tiempo suele dedicar diariamente
a la practica de actividades fisico-
deportivas?:

. ¢Qué instalacion/es utiliza?:

Publica al aire libre
Publica cubierta
Privada al aire libre
Privada cubierta
En mi propia casa

1 T 1

Muchas gracias por su colaboracion
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16. ¢ En qué época del afio hace mas
actividad fisico-deportiva?:

En verano il
En invierno M
En todas porigual U
NS/NC m
17. Respecto a las clases de E.F. que recibe

o recibié en su etapa escolar:
Multirrespuesta

Le resultaron faciles

Eran motivantes

Las consideraba utiles

El profesor le animaba a practicar en
horario extraescolar g
La E.F. era mas importante que el resto de
asignaturas m
Eran suficientes |
Eran insuficientes a

OoOoo

18. ¢ Cudles son las 3 actividades que mas
le gusta realizar cuando dispone de
tiempo libre?:

19. ¢ Considera que las ofertas deportivas
de su Ayuntamiento satisfacen sus
intereses de practica?:

Si g
No 0
NS/NC O

20. ¢ Qué tipo de deporte piensa que
deberia promocionar mas su
Ayuntamiento?:

Deporte de competicion ]
Deporte para todos (deporte salud) n
NS/NC u

21. De las siguientes opiniones, ¢ cudles se
acercan mas a su propia idea de lo que
es el deporte?:

Multirrespuesta

El deporte es salud

El deporte es una valvula de escape

El deporte permite relacionarse con los
demas ]
El deporte permite mantenerse en forma ~
El deporte es una parte importante de
nuestra educacién 0
El deporte ayuda a romper la monotonia I
NS/NC a

Ol

22. ;Qué piensa sobre la practica
deportiva?:
Multirrespuesta
El deporte es s6lo para gente bien
preparada fisicamente 0
El deporte es una actividad pensada sobre
todo para las personas que les gusta
competir n
La practica deportiva es idonea para todas
las personas con independencia de su nivel
de habilidad 8]
El deporte es una actividad pensada sobre
todo para la gente joven O
NS/NC O

23. ¢ Cual es la opinién que tiene Ud. de si
mismo respecto a la practica
deportiva?:

Multirrespuesta

Me siento competente para la practica
de la actividad fisica y el deporte

Los demas piensan que soy coordinado
cuando practico actividad fisica o

deporte O
No se me da bien la practica deportiva en

general O
NS/NC 0

24. Hablamos ahora de la Salud y los
elementos relacionados con ella
(alimentacion, actividad fisica, etc.).
¢Cual es su opinion sobre este tema?:
Multirrespuesta
La actividad fisica ayuda a estar
mas sano
Me preocupo de mantener mi cuerpo en
linea 0
Cuido mi alimentacién para evitar
problemas de salud
No me preocupa mantener la linea L
NS/NC ]

25. En su entorno de amigos y familia
Zquién practica actividad fisica?:

Padre O Amigas

Madre ] Novio d
Hijos 0 Novia O
Hijas u Hermano

Coényuge M Hermana
Amigos i Ninguno u

Muchas gracias por su colaboracion
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SOLO A QUIENES PRACTICAN ALGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA DURANTE
SU TIEMPO LIBRE
¢Podria decirme cudles son los motivos por los que Ud. practica algtn tipo de
actividad fisico-deportiva?
Me considero capacitado para el deporte.
Porque lo hacen mis amigos....
Porque me gusta competir....
Por diversion y pasar el tiempo...
Porque me gusta estar en forma
Porque en mi familia existe tradicion deportiva..
Porque me gusta superarme.............c.ccco....
Porque es bueno para la salud.
Porque las instalaciones estan cerca de casa
Por evasion (escapar de lo habitual)...........
Otros motivos
SOLO A QUIENES NO PRACTICAN NINGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA
DURANTE SU TIEMPO LIBRE

¢ Podria decirme cuales son los motivos por los que Ud. no practica ningun tipo de
actividad fisico-deportiva?
El deporte nuNca & Me di0 DIBN........ccuiiiiiiiiiiiiie e
MiS @MIGOS NO PrACHCAN........ceieiieiiiie ittt e et e e e et e et e e e st e e e e e s e e esee e
Por falta de medios econémicos..
Por pereza y desgana..............
Por cansancio (estudio, trabajo...)..
Por falta de apoyo y estimulo familiar
Por la edad
Por motivos de salud
Las instalaciones me quedan lejos
Por falta de instalaciones adecuadas
No dispongo de tiempo libre
Los horarios de los programas que se ofertan son mcompatlbles con mis ocupaciones.
OFrOS MOLIVOS ...ttt sttt et eb bbb e ettt sn e
SOLO A QUIENES HAN PRACTICADO ALGUNA ACTIVIDAD FISICO-DEPORTIVA PERO
AHORA NO LO HACEN
¢Podria decirme cuales son los motivos que influyeron en su decision de dejar
la practica de actividades deportivas?
POrproblemas. A8 SAlIH - ssrwmsismmsmmes s s s s oy PR S SRR ST STs
Por problemas econémicos.
Poriaiedad:. ..
Porque mis amigos dejaron de practicar..
Porque dej6 de interesarme..
Por falta de apoyo y estimulo
Por falta de tiempo libre.....
Por falta de instalaciones
Las'instalaciones ME GUETAN TEJOS. ...cuunsumsummisimiisimstansas fasmssauii i s e
Los horarios de los programas que se ofertan son incompatibles con mis ocupaciones.
OO SITINOUVIOS s sns srmis s s s o A S S S S A A B Ve BT et
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