“ESTAMOS TRANSFORMANDO EL CAUCA A TRAVES DE LA EDUCACION”

INSTITUTO TECNICO ARGCAFEE

1. Técnico laboral en entrenamiento deportivo

El programa de Entrenamiento Deportivo estd disefiado para formar profesionales que se
especialicen en la planificacion y ejecucion de programas de entrenamiento fisico. Los
estudiantes aprenderan técnicas de acondicionamiento fisico, rehabilitacion y manejo de
equipos deportivos.

Salidas profesionales:

e Entrenador/a deportivo.
e Preparador/a fisico.
e Instructor/a de gimnasios y deportes.

Malla Curricular: Programa Académico Técnico Laboral en Entrenamiento deportivo

Duracion del programa: 3 semestres / 1 ano y medio.
Modalidad: Presencial Mixta
Ubicacion: Argelia, Balboa, Patia, Bolivar, Florencia, Paez, Inza.

2. Objetivo del Programa

Este programa esta diseniado para aquellas personas interesadas en el desarrollo fisico, el
rendimiento deportivo y la promocion de estilos de vida saludables. Los estudiantes
aprenderan a planificar, implementar y evaluar programas de entrenamiento fisico y
preparacion deportiva, adaptados a diferentes edades, niveles y disciplinas. Ademas,
desarrollaran habilidades técnicas, pedagdgicas y éticas, y utilizaran herramientas cientificas
y tecnologicas para optimizar el desempeiio de los atletas, prevenir lesiones y contribuir al
desarrollo del deporte en contextos educativos, comunitarios y competitivos.

3. Estructura del Programa

Horas Horas

Semestre ||Codigo Asignatura Contenido Créditos|| . . o
Teoricas||Préacticas

Unidad 1. Introduccion a la
Administracion Empresarial
semestre | 50 | ADMINISTRACION | e orniar diigiy| 2 || 20 | 0
[ EMPRESARIAL P > oreamzar, Cngir y

controlar los recursos de una organizacion
para alcanzar objetivos establecidos.
Importancia de la administracion en el

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Horas Horas

Semestre ||Cddigo Asignatura Contenido Créditos Teoricas|lPracticas

deporte: Gestion de equipos, clubes, ligas,
gimnasios, academias deportivas y otros
negocios relacionados con el deporte.
Principios de la  administracion:
Eficiencia, efectividad, planificacion
estratégica, control y toma de decisiones.
Unidad 2. Tipos de Organizaciones y

Estructuras

Tipos de organizaciones deportivas:
Clubes deportivos.
Ligas y federaciones.

Centros de entrenamiento y academias.
Empresas de equipamiento y tecnologia
deportiva.

Estructuras organizativas:
Jerarquicas: Como se distribuyen las
responsabilidades en una organizacion
deportiva.

Funcionales: Divisiones por areas
(entrenadores, administrativos, médicos,

marketing).
Matriciales: Combinacion de estructura
jerarquica y funcional.

Unidad 3. Planificacion Estratégica
Definicion y fases de la planificacion:
Establecimiento de objetivos (corto,
medio y largo plazo).
Analisis FODA (Fortalezas,
Oportunidades, Debilidades, Amenazas).
Identificacion de oportunidades en el
mercado deportivo.
Elaboracion de planes estratégicos: Planes
de crecimiento, marketing, financiacion y
desarrollo de  talento  deportivo.
Tendencias del mercado deportivo:
Innovaciéon en el entrenamiento, deporte
digital, patrocinadores, etc.
Unidad 4. Marketing  Deportivo
Concepto de marketing en el deporte:
Promocion y  comercializacion  de
productos, servicios o eventos deportivos.
Elementos del marketing deportivo:

Producto deportivo: Servicios,
entrenamientos, eventos.
Precio: Estrategias de fijacion de precios
en el sector deportivo.

Promocion: Estrategias para atraer y
retener clientes (publicidad, redes sociales,
eventos).

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Distribucion: Canales de venta de
productos o  servicios  deportivos.
Estrategias de marketing para gimnasios,
academias y eventos  deportivos.
Marketing digital en el deporte: Uso de
redes sociales, aplicaciones, plataformas

en linea, etc.
Unidad 5. Gestion Financiera en
Organizaciones Deportivas

Conceptos  basicos de  finanzas:
Fuentes de financiacion: Ingresos por
membresias, patrocinios, venta de
productos, servicios y entradas a eventos.
Costos y presupuestos: Presupuestacion de

ingresos y egresos.
Analisis de rentabilidad y retorno de
inversion (ROI).
Contabilidad deportiva:

Registros de ingresos y egresos.
Elaboracion de estados financieros
(balance, estado de  resultados).
Gestion  de  recursos  financieros:
Optimizacion de gastos en la organizacion
deportiva.

Fuentes de financiamiento externas:
Patrocinios, subvenciones, inversores,

crowdfunding deportivo.
Unidad 6. Gestion de Recursos Humanos
en el Deporte

Seleccion y contratacion de personal
deportivo: Entrenadores, fisioterapeutas,
médicos, administrativos.
Capacitacion y desarrollo del talento
deportivo:  Programas de formacion
continua para entrenadores, técnicos Y|
personal administrativo.
Motivacion y liderazgo: Estrategias para
mejorar la productividad y cohesion de los
equipos.

Bienestar laboral y gestion de conflictos:
Manejo de las relaciones laborales en un
entorno deportivo.
Gestion de voluntarios: La importancia de
los voluntarios en eventos deportivos y su

gestion efectiva.
Unidad 7. Gestion Operativa de un Centro
Deportivo

Disefio y gestion de instalaciones
deportivas:

LINEAS DE ATENCION SEDES:

ARGELIA BALBOA PAEZ PATIA

@ WHATSAPP @ WHATSAPP @ WHATSAPP @ WHATSAPP
321534 8739 310 510 2439 310 741 1877 316 0561510




“ESTAMOS TRANSFORMANDO EL CAUCA A TRAVES DE LA EDUCACION”

ITARG

INSTITUTO TECNICO ARGCAFEE

Horas Horas

Semestre ||Cddigo Asignatura Contenido Créditos Teoricas|lPracticas

Organizacion de las  areas de
entrenamiento, espacios recreativos, areas

de descanso y nutricion.
Mantenimiento 'y seguridad en las
instalaciones.

Control de calidad en los servicios
deportivos: Establecimiento de estandares
de calidad para el entrenamiento, la
atencion al cliente, y la infraestructura.
Programas y  servicios  oftecidos:
Entrenamiento individual y grupal.
Servicios complementarios: Nutricion,
fisioterapia, masajes, psicologia deportiva.
Unidad 8. Gestion de Eventos Deportivos
Planificacion y organizacion de eventos
deportivos:

Seleccion  del tipo de  evento
(competencias, exhibiciones, torneos,
etc.).

Logistica de eventos: Programacion,
gestion de inscripciones, coordinacion de
actividades.

Seguridad y gestion de riesgos en eventos
deportivos.

Estrategias de patrocinio y publicidad:
Identificacion de posibles patrocinadores.
Estrategias para involucrar a los medios de
comunicacion en la promocion de eventos.
Post-evento: Evaluacion de resultados,
retroalimentacion de participantes 'y

asistentes.

Unidad 9. Liderazgo y Toma de
Decisiones en el Deporte
Liderazgo en el deporte:
Estilos de liderazgo: Autocratico,
democratico, transformacional.
La importancia del lider en un equipo
deportivo.

Toma de decisiones:

El proceso de toma de decisiones:
Recopilacion de informacion, evaluacion
de alternativas, implementacion.
Decisiones  estratégicas, tacticas y
operativas en una organizacion deportiva.
Unidad 10. Innovacion y Tendencias en la
Gestion Deportiva
Tecnologia en el deporte:
Herramientas y aplicaciones tecnoldgicas
para el  entrenamiento  deportivo

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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(wearables, andlisis de rendimiento).
La digitalizacion de las organizaciones
deportivas: Plataformas de streaming, e-
sports.

Sostenibilidad en el deporte:
Practicas sostenibles en la gestion de

instalaciones deportivas.
Compromiso social y medioambiental de
las organizaciones deportivas.

Globalizacion y su impacto en el deporte:
La expansion de la industria deportiva a
nivel internacional, derechos de television,

eventos ] globales.
Unidad 11. Etica y Responsabilidad en la
Administracion Deportiva

Etica profesional en la administracion
deportiva: Responsabilidad ante los
deportistas, los patrocinadores y el
publico.

Normas legales y  regulatorias:
Reglamentacion deportiva, contratos de
patrocinio, derechos de los deportistas.
Responsabilidad  social 'y  deporte:
Proyectos deportivos con impacto social,
promocion del deporte inclusivo y

accesible.

Modulo 1: Movimiento y Equilibrio.

-Planimetria Corporal.

-Anatomofisiologia del = movimiento.

-Artrologia.

Modulo 2: Clasificacion de las

Articulaciones.

El esqueleto o6seo. Huesos de las

Extremidades.

La influencia Muscular.

-Misculos esqueléticos.
- -Clasificacion.

Semles“e 2001 DAE‘ﬁ‘OTF?T'\f\'/i Fisiologia Musculac|| 2 20 40
-La fuerza Muscular y el Movimiento
- El Musculo Cardiaco.
Modulo 3: La influencia del sistema
nervioso central.
-Neuroanatomia del movimiento.
-Neurofisiologia del movimiento.
-Psicomotricidad.

-Sensorialidad.

Modulo 4: Palancas del cuerpo humano.
-La fisica del movimiento.
-Gravedad, impulso e inercia.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Horas Horas
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-Resolucion de vectores.
-Fuerzas, energia cinética y
energia potencial.

Médulo 5: Principios Biomecanicos en la
actividad fisica y en los deportes en

general.
- Principios de ergonomia.
-Trabajo muscular y fatiga.

-El  descanso 'y la recuperacion.
- Ergonomia en los deportes.

Historia
Técnica
Reglamento
Tipo de pruebas (modalidades) 2 20 40
Elementos del espacio
Competencias

7. Innovaciones tecnoldgicas

Semestre

I 2002 ATLETISMO

R

Unidad 1: Introduccion a las Ciencias
Biologicas
Definicion de ciencias biologicas: Estudio
de los seres vivos y sus interacciones con
el entorno.
Importancia de las ciencias biologicas en
el deporte: Comprension del
funcionamiento del cuerpo humano en
relacion al ejercicio fisico, entrenamiento
y salud deportiva.
Niveles de organizacion biologica: Atomo,
célula, tejido, Organo, sistema y
organismo.
Unidad 2.  Sistema  Esquelético
Funciones del sistema esquelético: Sostén,
Semestre 2003 CIENCIAS proteccion de organos vitales, produccion
| BIOLOGICAS de células sanguineas, almacenamiento de
minerales, y movimiento.
Composicion del hueso:
Huesos  compactos y  esponjosos.
Meédula 6sea: Funcién en la produccion de
globulos rojos, blancos y plaquetas.
Articulaciones: Tipos de articulaciones
(sinartrosis, anfiartrosis, diartrosis) y su
relacion con la movilidad en el deporte.
Lesiones comunes en el sistema
esquelético:  Fracturas, esguinces vy

luxaciones.

Unidad 3. Sistema Muscular
Funciones del sistema  muscular:
Movimiento, estabilidad postural,

generacion de calor, circulacion sanguinea

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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y respiracion.
Tipos de musculos:
Musculos esqueléticos: Control

voluntario, participan en el movimiento.
Musculos lisos: Control involuntario,
presentes en Organos internos como los
vasos sanguineos y el tracto digestivo.
Musculo cardiaco: Control involuntario,
exclusivo del corazon.
Fisiologia muscular:
Contraccion muscular:  El ciclo de
contraccion y relajacion de las fibras
musculares.

Tipos de fibras musculares: Rojas (lentas)
y blancas (rapidas), y su relacion con la
resistencia y la fuerza.
Lesiones comunes en el sistema muscular:
Distensiones,  esguinces, calambres.
Unidad 4. Sistema Nervioso
Funciones del sistema nervioso: Control y
coordinacion de funciones corporales,
percepcion  sensorial, motricidad y
respuesta al ejercicio.
Division del sistema  nervioso:
Sistema nervioso central (SNC): Cerebro y

médula espinal.
Sistema nervioso periférico (SNP):
Nervios y ganglios.

Sistema nervioso autéonomo: Regulacion
de funciones involuntarias (frecuencia
cardiaca, respiracion).
Neuronas: Estructura y funcion de las
neuronas y su papel en la contraccion
muscular 'y respuesta al ejercicio.
Reflejos y coordinacion motora: Coémo el
sistema nervioso coordina los
movimientos durante el ejercicio y
entrenamiento.

Unidad 5. Sistema Cardiovascular
Funciones del sistema cardiovascular:
Transporte de oxigeno, nutrientes y
productos de desecho, regulacion de la
temperatura corporal y del pH sanguineo.
Componentes del sistema cardiovascular:
Corazon: Estructura, funcién de las
cavidades y  valvulas  cardiacas.
Vasos sanguineos: Arterias, venas y
capilares. Como la sangre fluye vy
transporta nutrientes.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Sangre: Globulos rojos, globulos blancos,
plaquetas y plasma.
Adaptaciones cardiovasculares al
gjercicio: Aumento del volumen de
eyeccion, mayor eficiencia del corazon en
el entrenamiento.
Lesiones comunes: Hipertension, arritmias
y  problemas  cardiovasculares en
deportistas.

Unidad 6. Sistema  Respiratorio
Funciones del sistema respiratorio:
Intercambio de oxigeno y didxido de
carbono, regulacion del pH sanguineo,

proteccion contra patdgenos.
Organos  principales  del  sistema
respiratorio:

Nariz, faringe, laringe, traquea, bronquios,
pulmones.

Fisiologia de la respiracion: Ventilacion
pulmonar, intercambio gaseoso en los
alvéolos, transporte de oxigeno y didxido
de carbono.
Adaptaciones al  ejercicio:  Mayor
eficiencia en la absorcion de oxigeno vy
eliminacion de dioxido de carbono.
Trastornos comunes: Asma, bronquitis,
EPOC y su impacto en la actividad fisica.
Unidad 7. Sistema Digestivo
Funciones  del sistema  digestivo:
Descomposicion de alimentos, absorcion
de nutrientes, eliminacién de desechos.
Organos del  sistema  digestivo:
Boca, esofago, estdmago, intestinos
(delgado y grueso), higado, pancreas.
Digestion y absorcion de nutrientes:
Descomposicion ~ de  carbohidratos,
proteinas y grasas; absorcion de nutrientes
en el intestino delgado.
Energia y rendimiento deportivo: Fuentes
de energia para el ejercicio: carbohidratos,

grasas y proteinas.
Impacto de la dieta en el rendimiento
deportivo: Importancia de una

alimentacion adecuada para mantener
energia y recuperacion  muscular.
Unidad 8. Sistema Endocrino
Funciones del sistema endocrino:
Regulacion de procesos fisiologicos a
través de hormonas, control del

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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metabolismo, crecimiento y funcidén
sexual.

Glandulas endocrinas:
Hipofisis, tiroides, paratiroides, pancreas,
glandulas suprarrenales y gonadas.
Hormonas clave en el deporte: Insulina,
adrenalina,  cortisol, hormona  del
crecimiento, testosterona.
Impacto de las hormonas en el rendimiento
deportivo: ~ Estrés y  recuperacion,
adaptacion al ejercicio, control de la
glucosa 'y la  grasa  corporal.
Unidad 9. Sistema Inmunologico
Funciones del sistema inmunoldgico:
Proteccion contra infecciones,
inflamacion, respuesta ante lesiones.
Componentes del sistema inmunoldgico:

Leucocitos (globulos blancos),
anticuerpos, linfocitos.
Organos linfoides: ganglios linfaticos,
bazo, timo.

Impacto del ejercicio en el sistema
inmunologico: Ejercicio moderado mejora
la funcion inmunologica; ejercicio intenso
y prolongado puede debilitar el sistema

inmune.
Trastornos comunes: Infecciones
respiratorias, inflamacion cronica.

Unidad 10. Sistema Excretor
Funciones  del  sistema  excretor:
Eliminacion de desechos metabolicos,
regulacion del balance de liquidos y

electrolitos.
Organos principales: Rifiones, uréteres,
vejiga urinaria, uretra.

Filtracion y formacion de orina: Procesos
de filtracion, reabsorcion y secrecion en
los rifiones.
Impacto del ejercicio en la funcién renal:
Efectos del ejercicio intenso sobre la
funcidn renal y la eliminacion de toxinas.
Trastornos comunes: Deshidratacion,
calculos renales, infecciones urinarias.
Unidad 11. Adaptaciones del Cuerpo al
Ejercicio

Adaptaciones del sistema
musculoesquelético: Aumento de la fuerza
muscular, hipertrofia muscular, mejora de
la densidad oOsea.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Adaptaciones cardiovasculares: Aumento
de la eficiencia del corazon, aumento del
volumen sanguineo, mejora del transporte
de oxigeno.
Adaptaciones respiratorias: Aumento de la
capacidad  pulmonar, mejora  del
intercambio £ase0s0.
Adaptaciones metabolicas: Mejor
utilizacion de grasas y carbohidratos,
mayor eficiencia en la produccion de
energia.

Recuperacion:  Procesos  bioldgicos
involucrados en la reparacion vy
recuperacion post ejercicio.

Historia

Técnica

Reglamento

Tipo de pruebas (modalidades) 2 20 40
Elementos del espacio

. Competencias
. Innovaciones tecnologicas

ELECTIVA DE
2004 JUEGOS
TRADICIONALES

Semestre
|

Historia
Técnica
Reglamento
Tipo de pruebas (modalidades) 2 20 40
Elementos del espacio
Competencias

7. Innovaciones tecnoldgicas

Unidad 1. Introduccion a la Metodologia
de Entrenamiento
Definicion de metodologia de
entrenamiento: Conjunto de principios y
técnicas aplicadas al disefio y ejecucion de
programas de entrenamiento fisico para
mejorar el rendimiento  deportivo.
Objetivos del entrenamiento deportivo:
METODOLOGIA |[Megjora del rendimiento fisico, prevencién
2006 DEL de lesiones, optimizacion de la salud. 2 20 40
ENTRENAMIENTO |[Principios del entrenamiento deportivo:
Sobrecarga:  Proceso de  aumentar
progresivamente la carga de trabajo.
Especificidad: Adaptaciones fisiologicas
en relacion a la modalidad deportiva.
Progresion: Incremento gradual de la
intensidad y complejidad.
Recuperacion: Importancia de los periodos
de descanso para la regeneracion del

Semestre

I 2005 FUTBOL

R R

Semestre
|
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cuerpo.
Individualizacion: Adaptacion del
entrenamiento a las caracteristicas de cada
deportista.

Unidad 2. Sistemas Energéticos y su
Relacion  con el Entrenamiento

Sistema Aerobico:
Definicion y funcion en el entrenamiento
de resistencia.
Adaptaciones fisiologicas al
entrenamiento aerdbico: Aumento de la
capacidad pulmonar, eficiencia
cardiovascular, mayor uso de grasa como
fuente de energia.
Ejemplos de ejercicios: Correr, nadar,
ciclismo.

Sistema Anaerobico Alactico:

Definicion y funcion: Suministro de
energia en actividades de alta intensidad y

corta duracion.
Adaptaciones al entrenamiento
anaerobico: Aumento de la fuerza y
potencia muscular.
Ejemplos de  ejercicios:  Sprints,
levantamiento ~ de  pesas,  saltos.
Sistema Anaerobico Lactico:

Definicion y funcion: Generacion de
energia sin oxigeno, en actividades de alta
intensidad 'y corta duracidon, con
produccion de lactato.
Adaptaciones al entrenamiento anaerdbico
lactico: Mejora de la capacidad de
tolerancia al lactato, aumento de Ila

capacidad de resistencia.
Ejemplos de ejercicios: Sprints repetidos,
series de alta intensidad.
Unidad 3. Planificacion del
Entrenamiento

Ciclos de entrenamiento:

Microciclo: Planificacion semanal de
entrenamientos, variabilidad y ajuste de
cargas.

Mesociclo: Planificacion de un bloque de
entrenamiento, que puede durar entre 3 y 6
semanas.

Macrociclo: Planificacion a largo plazo,
que abarca varios meses o un afio (para
eventos competitivos o metas a largo
plazo).

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Fases del entrenamiento:
Fase de preparacion: Enfoque en el
desarrollo de capacidades generales.
Fase competitiva: Mejora de las
habilidades especificas para la
competicion.

Fase de transicion: Recuperacion activa y
preparacion para la siguiente fase.
Componentes de una sesion de
entrenamiento:

Calentamiento:  Propdsito, tipos de
calentamiento (general y especifico).
Parte principal: Ejercicios especificos para
mejorar la fuerza, resistencia, potencia,
velocidad, etc.
Enfriamiento: Importancia de la relajacion
muscular y recuperacion post esfuerzo.
Unidad 4. Métodos de Entrenamiento

Entrenamiento de Resistencia:
Tipos de resistencia: Aerdbica vy
anaerobica.
Métodos: Continuo, intervalos, fartlek,
circuitos.

Indicaciones para mejorar la capacidad
aerobica, como carreras de larga distancia
o intervalos de alta intensidad.
Entrenamiento de Fuerza:
Meétodos: Repeticiones maximas (RM),
series y repeticiones, pirdmides, circuitos
de fuerza.
Carga de trabajo: Relacion entre
intensidad, volumen y  descanso.
Desarrollo de fuerza maxima, fuerza

resistencia, fuerza potencia.
Entrenamiento de Velocidad:
Meétodos: Sprints, trabajo de velocidad y
resistencia a la velocidad.

Adaptaciones: Aumento de la rapidez,
reduccion del tiempo de reaccion, mejora
de la coordinacion y la eficiencia de los

movimientos.

Entrenamiento de Flexibilidad:
Métodos:  Estiramientos estaticos y
dinamicos, yoga, pilates.

Importancia para la prevencion de lesiones
y mejora del rango de movimiento.
Entrenamiento de Potencia:
Métodos: Ejercicios pliométricos,
entrenamiento con cargas altas y velocidad

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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de movimiento rapida.
Importancia en deportes que requieren
fuerza explosiva y velocidad (salto,
lanzamiento, sprint).
Unidad 5. Entrenamiento de Fuerza
Bases de la  fuerza  muscular:
Concepto de fuerza maxima, fuerza
explosiva, fuerza resistencia.
Adaptaciones musculares: Hipertrofia,
aumento de la eficiencia neuromuscular.
Principales  ejercicios  de  fuerza:
Ejercicios con peso corporal: Flexiones,
dominadas, sentadillas.
Ejercicios con pesas: Levantamiento de
pesas, press de banca, deadlift.
Periodos de descanso y recuperacion:
Relacion entre tiempo de descanso y
adaptacion en fuerza.
Impacto del sobreentrenamiento en la
fuerza muscular.
Unidad 6. Recuperacion y Descanso en el
Entrenamiento

Fisiologia de la recuperacion: Procesos
biologicos implicados en la regeneracion
muscular, eliminacion de productos de
desecho (como el lactato).
Importancia del descanso: Coémo influye
en la mejora del rendimiento y en la
prevencion de lesiones.
Meétodos de recuperacion:
Descanso activo vs. descanso pasivo.
Estiramientos, masajes, terapia de
frio/calor, crioterapia, bafios de contraste.
Suefio y nutricion en la recuperacion:
Efectos del suefio en la regeneracion
muscular y la importancia de la nutricién
post ejercicio (proteinas, carbohidratos,
grasas).

Unidad 7. Evaluacién del Rendimiento
Deportivo

Pruebas fisicas y deportivas: Medicion de
la  fuerza, resistencia, velocidad,

flexibilidad y potencia.
Test de rendimiento:
Test de Cooper (resistencia
cardiovascular).

Test de IRM (fuerza maxima).
Test de sprint y pruebas de velocidad.
Test de flexibilidad (sit and reach).

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Interpretacion de los resultados: Como
utilizar los resultados para ajustar los
programas de entrenamiento y mejorar el
rendimiento.

Unidad 8. Psicologia del Deporte y
Motivacion

El papel de la motivacion en el
rendimiento: Motivacion intrinseca vs.

extrinseca.

Estrategias psicologicas:
Visualizacion, autoconfianza,
establecimiento de metas.

Técnicas de relajacion y control del estrés.
La importancia del estado mental del
deportista en el entrenamiento y la

competicion.

Unidad 9. Entrenamiento y Prevencion de
Lesiones

Tipos comunes de lesiones deportivas:
Esguinces, distensiones, fracturas,
lesiones musculares.
Prevencion de lesiones:

Técnicas de calentamiento y estiramiento.
Uso adecuado del equipo y la técnica.
Importancia del equilibrio entre carga de
trabajo y descanso.
Recuperacion de lesiones: Estrategias de
rehabilitacion y ejercicios especificos para
la recuperacion.
Unidad 10. Tendencias Actuales en la
Metodologia de Entrenamiento
Entrenamiento funcional: Ejercicios que
imitan movimientos naturales.
Entrenamiento de alta intensidad (HIIT):
Me¢étodos para mejorar la resistencia y la
capacidad cardiovascular en tiempos
cortos.

Uso de la tecnologia: Herramientas de
analisis del rendimiento, dispositivos de
medicion de frecuencia cardiaca, GPS, etc.
Entrenamiento personalizado: Programas
de entrenamiento basados en la genética,
pruebas fisicas y objetivos individuales.

Metodologia de Ensefianza
Clases teoricas: Explicacion de conceptos
y principios fundamentales.
Clases practicas: Ejercicios y
demostraciones en vivo, analisis de
técnicas de entrenamiento.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Estudios de caso: Analisis de programas de
entrenamiento  reales o  simulados.
Evaluaciones: Examenes teoricos, analisis
de planes de entrenamiento, y
presentaciones de proyectos.

i 1. Diseflar plan de entrenamiento
Semestre 2007 PLANIFICACION |[|2. Preparar al participante
| DEPORTIVA 3. Controlar y seguimiento del plan de

entrenamiento

Historia
Técnica
Reglamento
Tipo de pruebas (modalidades) 2 20 40
Elementos del espacio
Competencias

. Innovaciones tecnologicas

Semestre

" 2008 BALONCESTO

Movimiento y Equilibrio.

Planimetria Corporal.
3. Anatomofisiologia del movimiento.
4. Artrologia.

Unidad 1: Historia de la Psicologia del
deporte.
Unidad 2: Concepto, utilidad y fines de la
Psicologia del Deporte.
M Unidad 3: Métodos de investigacion
Semestre 2010 PSICOLOGIA utilizados en Psicologia del Deporte. 2 20 40
I DEPORTIVA . . -
Unidad 4: Herramientas de evaluacion
utilizadas en Psicologia del Deporte
Unidad 5: La preparacion psicologica en
el deporte.
Unidad 6: La motivacion en el deporte.

Pr[ReoFe =

Semestre

I 2009 BIOMECANICA

- Componentes del ambiente. -
Caracteristicas basicas de los componentes
ambientales.

- Sistemas bidticos y abidticos. -
Conceptos basicos de ecologia. - Tipos de
interaccion de  los  componentes
ambientales, causas y efectos.
Semestre 2011 ETICAY MEDIO ||- Normatividad ambiental. - Factores de
1 AMBIENTE deterioro ambiental. - Sostenibilidad Y|
desarrollo sostenible.
- Elementos basicos para realizar
diagndstico ambiental.
- Instrumentos para la evaluacion del
impacto ambiental.
- Ubicacion y descripcion geografica.
Metodologia de diagndstico y planeacion

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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participativa.

- Resolucion de problemas ambientales.
- Alternativas de solucion a factores de
deterioro ambiental.
- Elementos basicos de gestion ambiental.
- Técnicas y estrategias basicas de

intervencion ambiental.
- Técnicas bésicas de evaluacion vy
seguimiento.

- Elementos basicos de atencion a riesgos
y desastres.

- La teoria socioldgica aplicada al deporte.
- La estructura social de la practica

deportiva.
M Las culturas deportivas.
Semlelsue 2012 FISISéF?gRI.IA_‘EDEL - Ocio y deporte en la sociedad 2 20 40
contemporanea.
- La organizacion del sistema deportivo.
- Politica, economia y comunicacion en el
deporte.
1. Historia
2. Técnica
Semestre 3. . Regl'(.lmento
" 2013 FUTBOL SALA [[4. Tipo de pruebas (modalidades) 2 10 40
5. Elementos del espacio
6. Competencias

7. Innovaciones tecnoldgicas

- Organizacion publica del deporte
- Derecho internacional del deporte
Régimen juridico de los deportistas La
disciplina deportiva
Violencia y deporte
- Dopaje y proteccion de la salud de los
deportistas

Semestre 2014 LEGISLACION ||- Tutela judicial y resolucién extrajudicial
1 DEPORTIVA de conflictos
- Deporte y delito
- Responsabilidad patrimonial y seguros
deportivos de rc. y de accidentes
- Las subvenciones deportivas Deporte y
fiscalidad

- Deporte y urbanismo, ordenacion del
territorio y medio ambiente

Unidad 1. Introduccién a la Teoria del

- Entrenamiento

Semestre TEORIADEL ., . . .
T 2015 ENTRENAMIENTO Deﬁplclon de laTe.orlg flel Entrenamiento: 2 20 40
Conjunto de principios y conceptos

cientificos que guian la planificacion y

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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ejecucion de programas de entrenamiento
fisico para mejorar el rendimiento
deportivo.

Objetivos del entrenamiento:
Mejorar la capacidad fisica del deportista.
Optimizar el rendimiento especifico seglin

la disciplina deportiva.
Prevenir lesiones y promover la salud a
largo plazo.

Adaptaciones fisiologicas que resultan de
los programas de entrenamiento.
Relacion entre la teoria y la practica del
entrenamiento: La importancia de conocer
los principios cientificos para la toma de
decisiones en el proceso de entrenamiento.
Unidad 2. Los Sistemas Energéticos y su
Influencia en el Entrenamiento
Sistemas energéticos del cuerpo humano:
Sistema aerdbico: Utiliza oxigeno para
producir energia, activo en actividades
prolongadas de  baja  intensidad.
Sistema anaerobico lactico: Produce
energia sin oxigeno, con la formacion de
lactato, adecuado para esfuerzos de alta
intensidad pero cortos.
Sistema anaerobico alactico: Utiliza ATP y
fosfocreatina para esfuerzos maximos de

corta duracion.
Relacion entre los sistemas energéticos y
el entrenamiento:

Entrenamiento aerobico para mejorar la
resistencia y la eficiencia del sistema
cardiovascular.

Entrenamiento anaerdbico para mejorar la
fuerza, potencia y la tolerancia al lactato.
Adaptaciones especificas de cada sistema
energético seglin el tipo de ejercicio y la

disciplina deportiva.
Unidad 3. Principios Fundamentales del
Entrenamiento Deportivo

Sobrecarga: Principio de que el cuerpo
debe ser sometido a una carga mayor a la
habitual para inducir adaptaciones
fisioldgicas.

Especificidad: El entrenamiento debe estar
adaptado al deporte o actividad especifica
para que las mejoras sean transferibles al
rendimiento en competencia.
Progresion: Incremento gradual de la carga

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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de trabajo para evitar el estancamiento y
fomentar el  desarrollo  continuo.
Recuperacion: El descanso adecuado es
esencial para permitir la regeneracion y la
adaptacion del cuerpo.
Individualizacion: Cada deportista tiene
caracteristicas fisicas, psicologicas y
técnicas que deben ser consideradas al
disefiar un programa de entrenamiento.
Variabilidad: Cambiar los estimulos para
evitar la adaptacion y el estancamiento.
Unidad 4. Adaptaciones Fisiologicas al
Entrenamiento

Adaptaciones cardiovasculares:
Aumento del volumen de eyeccion del
corazon y la capacidad de transporte de
oxigeno.

Disminucion de la frecuencia cardiaca en
reposo y durante el esfuerzo.
Mejora en la capacidad de los vasos
sanguineos y la eficiencia del sistema

circulatorio.

Adaptaciones musculares:
Aumento de la fuerza y tamafio muscular
(hipertrofia).

Mejora en la capacidad de contraccion
muscular y la coordinacion
neuromuscular.

Incremento en la capacidad de los
musculos  para  utilizar  energia.

Adaptaciones metabolicas:
Aumento en la capacidad de utilizar grasas
como fuente de energia.
Mejora de la eficiencia en la produccion de
energia durante el ejercicio.
Adaptaciones respiratorias:

Aumento de la capacidad pulmonar.
Mejora en el intercambio de oxigeno y
dioxido de carbono en los pulmones y los

musculos.

Unidad 5. La Planificaciéon del
Entrenamiento

Ciclos de entrenamiento:

Microciclo: Un ciclo de corta duracion (1
semana), donde se organiza el
entrenamiento diario.
Mesociclo: Bloques de entrenamiento mas
largos (3-6 semanas) que se enfocan en un
objetivo especifico.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Macrociclo: Un ciclo largo (varios meses
o un afo) que abarca un plan de
entrenamiento completo y tiene como
meta un objetivo de largo plazo, como una
competicion importante.
Fases del entrenamiento:
Fase de preparacion: Aumento de la
capacidad aerobica y muscular, trabajo
general.

Fase competitiva: Entrenamiento mas
especifico, centrado en la mejora de la
velocidad, resistencia 'y habilidades
técnicas.

Fase de transicion o recuperacion:
Descanso y recuperacion activa para evitar
el sobreentrenamiento.
Estructura de una sesion de entrenamiento:
Calentamiento: Preparacion del cuerpo
para la actividad fisica, activacion
muscular y aumento del flujo sanguineo.
Parte principal: Ejercicios que abarcan el
objetivo de la sesion (fuerza, resistencia,
velocidad, etc.).
Enfriamiento: Ayuda a la recuperacion y a
la eliminacion de productos de desecho.
Unidad 6. Métodos de Entrenamiento
Entrenamiento de resistencia:
Aerobico: Ejercicios continuos (correr,
nadar) y ejercicios intervalados (HIIT).
Anaerobico: Sprints y entrenamientos de
alta intensidad con periodos de descanso.
Entrenamiento de fuerza:
Métodos de sobrecarga progresiva:
Entrenamiento con pesas, trabajo de fuerza
maxima y fuerza resistencia.
Periodizacion de la carga de entrenamiento
para evitar el estancamiento y mejorar el
rendimiento.

Entrenamiento de velocidad:
Técnicas de sprints, trabajo de velocidad
pura y capacidad de velocidad de
resistencia.

Adaptaciones  neuromusculares  para
mejorar los tiempos de reaccion y la
eficiencia en el  desplazamiento.
Entrenamiento pliométrico:
Mejora de la potencia mediante ejercicios
que combinan estiramiento y contraccion
rapida (saltos, rebotes).

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Entrenamiento de flexibilidad:
Técnicas de estiramientos estaticos y
dindmicos para mejorar el rango de
movimiento y  prevenir lesiones.
Unidad 7. La Recuperacion y su
Importancia en el  Entrenamiento
Fisiologia de la recuperacion: Procesos
biologicos de regeneracion muscular y
eliminacion de  subproductos  del
metabolismo (lactato).
Estrategias de recuperacion:
Descanso activo: Ejercicio de baja
intensidad para mantener el flujo

sanguineo.
Recuperacion pasiva: Descanso total entre
sesiones de entrenamiento.

Métodos de recuperacion avanzada:
Masajes, crioterapia, baflos de contraste,
electroestimulacion.

El papel del suefio y la nutricion en la
recuperacion: Importancia de la calidad
del suefio y de una dieta adecuada para la

regeneracion muscular.
Unidad 8. La Evaluacion del Rendimiento
Deportivo

Test de rendimiento: Medicion de
capacidades fisicas y habilidades técnicas.
Test de resistencia: Test de Cooper, test de

VO2max.

Test de fuerza: 1RM, flexiones,
dominadas, sentadillas.
Test de velocidad: Sprints, test de 30
metros.

Test de flexibilidad: Pruebas de movilidad
articular.

Evaluacion y ajuste del entrenamiento:
Uso de los resultados de las pruebas para
modificar los programas de entrenamiento

y mejorar el rendimiento.
Unidad 9. La Prevencion de Lesiones y el
Entrenamiento

Tipos comunes de lesiones deportivas:
Lesiones musculares, articulares, dseas y
tendinosas.

Prevencion de lesiones: Estrategias de
calentamiento, técnicas de estiramiento,
uso adecuado de la técnica y el equipo.
Rehabilitacion de lesiones: Fases de la
rehabilitacion, ejercicios especificos y

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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tiempos de recuperacion.
Unidad 10. Tendencias Actuales en la
Teoria del Entrenamiento

Entrenamiento funcional: Ejercicios que
mejoran la capacidad para realizar
movimientos cotidianos y especificos del
deporte.

Entrenamiento basado en la ciencia del
deporte: Uso de tecnologias de medicion,
como monitores de frecuencia cardiaca,
GPS, y analisis de datos.
Entrenamiento de alta intensidad (HIIT):
Métodos de entrenamiento que combinan
esfuerzos cortos e intensos con periodos de
descanso.

Entrenamiento personalizado: Adaptacion
del entrenamiento a las caracteristicas
individuales de los deportistas, incluyendo
genética, nivel de habilidad y necesidades

especificas.
- Conceptos generales
- Principios del acondicionamiento fisico
- La resistencia
Semestre ACONDICIONAMIE |- La velocidad La fuerzal 5 20 40
11 NTO FISICO - La flexibilidad
- Medida y evaluacion de las capacidades
fisicas basicas

- Acondicionamiento fisico y salud

Modulo 1. Fundamentos de kinesiologia
Modulo 2. Evaluaciéon y diagndstico
Modulo 3. Tratamiento y rehabilitacion
Modulo 4. Kinesiologia deportiva
2016 KINESIOLOGIA |[Médulo 5. Kinesiologia clinica Médulo 6. 2 20 40
Investigacion en kinesiologia Moédulo 7.
Avances en tecnologia y kinesiologia
Modulo 8. Temas avanzados en
kinesiologia

Semestre
]

Historia
Técnica
Reglamento
Tipo de pruebas (modalidades) 2 20 40
Elementos del espacio
Competencias

7. Innovaciones tecnoldgicas

Semestre

m 2017 NATACION

Sk W=

- Origen y evolucion de la nutricion

Semestre 2028 NUTRICION Importanma y aplicacion de los
11 nutrientes

- Leyes de la  alimentacion

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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- Metabolismo basal y general.
- Valor calérico total (métodos de
medicion)

- Generalidades de los nutrientes
- Clasificacion: glucidos, lipidos, protidos,
vitaminas, minerales.
- Régimen normal.
- Alimentacion a diferentes edades
- Alimentacion en condiciones especiales
- Alimentacién en la actividad fisica
- Régimen en condiciones deportivas

especificas.
- Formacion laboral en el campo
Semestre PRACTICA destinado.
11 2029 EXTRAMURAL |- Diario de campo. Elaboracion de 2 20 40

informes. Informes de desarrollo laboral.

Modulo 1. Introduccion al Proyecto de

Grado

Importancia del proyecto de grado como
culminacion del programa.
Objetivos generales y especificos de la
asignatura.

Tipos de proyectos aceptados:
Investigacion aplicada.
Desarrollo de productos o servicios.
Soluciones tecnologicas.
Emprendimientos.

Lineamientos institucionales y formatos.
Modulo 2. Eleccion del Tema del Proyecto
Identificacion de 4areas de interés.

Relevancia del tema:
Semestre PROYECTO DE Problemas o pecemdades a resol\./er.
2030 Impacto potencial del proyecto (social, 2 20 40
] GRADO . N
tecnologico, ambiental).
Definicion del alcance:

Delimitacion  clara  del  problema.
Metas alcanzables dentro del tiempo
disponible.

Modulo 3. Metodologia de Investigacion
Me¢étodos de investigacion aplicados al

proyecto:
Cuantitativos, cualitativos o mixtos.
Disefio de la investigacion:

Descriptivo, experimental, exploratorio.
Herramientas de recoleccion de datos:
Encuestas,  entrevistas,  observacion.
Analisis e interpretacion de datos:
Herramientas estadisticas basicas o
cualitativas.

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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Moédulo 4. Estructura del Proyecto de
Grado

Partes principales del documento:
Introduccion: planteamiento del problema,

objetivos, justificacion.
Marco tedrico: revision de literatura
relevante.

Metodologia: disefio, poblacion y muestra,
métodos de recoleccion.
Resultados esperados.
Conclusiones y recomendaciones.

Uso adecuado de citas y referencias
(normas APA, IEEE, u otra adoptada por la
institucion).

Moédulo 5. Planificacion y Gestion del
Proyecto

Herramientas para la gestion del tiempo:
Cronogramas (Gantt).
Listas de tareas y seguimiento de hitos.
Asignacion de roles (en caso de proyectos
grupales).

Identificacion y gestion de riesgos.
Comunicacién con el asesor o tutor del

proyecto.

Modulo 6. Desarrollo del Proyecto
Fases de desarrollo:
Investigacion ~ preliminar y  diseflo.
Desarrollo o implementacion.
Validacion y ajustes.
Documentacion del proceso:

Bitacoras, registros de actividades,
evidencia  fotografica o  escrita.
Revision y retroalimentacion con el tutor.
Modulo 7. Resultados y Analisis
Presentacion de  los  resultados:
Tablas, graficos y diagramas para

representar datos.
Discusion de resultados:
Comparacion  con  los  objetivos
planteados.

Limitaciones del proyecto.
Recomendaciones futuras.
Modulo 8. Redaccion del Documento
Final

Revision de estilo y coherencia.
Revision  ortografica 'y  gramatical.
Formato y estructura segin los
lineamientos de la institucion.
Inclusion de anexos (cuestionarios,

LINEAS DE ATENCION SEDES:
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diagramas, fotografias).
Médulo 9. Preparacion de la Presentacion
Oral

Estructura de la presentacion:
Introduccion,  desarrollo,  conclusion.
Uso de ayudas visuales (diapositivas,

prototipos, magquetas).
Técnicas de comunicacion efectiva:
Lenguaje claro y CONCiso.
Manejo del tiempo.
Respuesta a preguntas del jurado o
publico.

Modulo 10. Defensa del Proyecto
Simulacion de la defensa:
Practica de la presentacion ante
compafieros y tutor.
Retroalimentacion constructiva.
Evaluacion del proyecto por parte del
jurado:

Criterios de evaluacion (innovacion,
aplicabilidad, calidad del trabajo).
Cierre y reflexion sobre el aprendizaje

obtenido.
- Condicion fisica Condiciéon motriz
- Condiciébn perceptivo — motriz
p Condicion  psicologica  Rendimiento
Semestre 2031 VALORACION DE deportivo Valoracion funcional Valoracion 2 20 40
i RENDIMIENTO . o
del metabolismo energético

- Valoracion antropométrica Material
antropométrica Medidas antropométricas

4. Practicas y Estancias Profesionales.

El programa incluye précticas supervisadas y estancias profesionales que permiten a los
estudiantes aplicar los conocimientos adquiridos en un entorno laboral real. Estas actividades
tienen un enfoque integral, permitiendo a los estudiantes integrar tanto los aspectos teéricos
como précticos del programa.

5. Requisitos de Grado
Para obtener el titulo de Técnico laboral en Entrenamiento deportivo

, los estudiantes deberan cumplir con los siguientes requisitos:

LINEAS DE ATENCION SEDES:

ARGELIA BALBOA PAEZ PATIA
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“ESTAMOS TRANSFORMANDO EL CAUCA A TRAVES DE LA EDUCACION”

INSTITUTO TECNICO ARGCAFEE

Aprobar todas las asignaturas y modulos del programa.

Realizar las précticas profesionales requeridas.

Elaborar y presentar un Trabajo de Grado (o proyecto final).

Cumplir con los requisitos de asistencia y participacién en actividades académicas y
extracurriculares.

6. Modalidad y Evaluacion

El programa se imparte en modalidad [presencial/virtual/mixta]. La evaluacion de los
estudiantes se realiza a través de:

o Examenes parciales y finales.
o Trabajos practicos y proyectos.
o Presentacion de trabajos de investigacion.

Evaluacion continua mediante la participacion en clase y las actividades academicas

LINEAS DE ATENCION SEDES:

ARGELIA BALBOA PAEZ PATIA
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