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|.- Datos Generales
Cddigo Titulo

EC1380 Preparacion de arqueros en etapa de iniciacion

Propésito del Estandar de Competencia

Servir como referente para la evaluacion y certificacién de las personas que se desempefien como
preparadores de arqueros en etapa de iniciacion, a través de la valoracion, preparacion, desarrollo
y evaluacién de los elementos técnico-tacticos y las capacidades condicionales y coordinativas
para la preparacion de tiro con arco en etapa de iniciacion.

Asimismo, puede ser referente para el desarrollo de programas de capacitacién y de formaciéon
basados en Estandar de Competencia (EC).

El presente EC se refiere Unicamente a funciones para cuya realizacion no se requiere por
disposicién legal, la posesién de un titulo profesional. Por lo que para certificarse en este EC no
deberd ser requisito el poseer dicho documento académico.

Descripcion general del Estandar de Competencia

El Estandar de Competencia describe el desempefio de un preparador de arqueros en etapa de
iniciacién, valorando el estado fisico a través de la medicion de las capacidades fisicas,
demostrando la organizacion y practica en el cronograma de actividades, distribucién semanal,
sesion de la practica y el plan de emergencias, verificando las condiciones del area de practica y
material deportivo, en la manera de desarrollar los elementos/habilidades técnico-tactico(a)s y las
capacidades condicionales y coordinativas de los arqueros; asi mismo, verificando la
indumentaria, explicando la organizacién del entrenamiento, demostrando la mecanica de
ejecucion de cada elemento/habilidad, asi como de las tacticas y realizando la vuelta a la calma,
ademds de evaluar la sesion de entrenamiento. También establece los conocimientos tedricos
basicos y practicos con los que debe contar para realizar su trabajo, asimismo de las
actitudes/habitos y valores relevantes en su desempefio.

Este Estandar de Competencia se fundamenta en criterios rectores de legalidad, competitividad,
libre acceso, respeto, trabajo digno y responsabilidad social.

Nivel en el Sistema Nacional de Competencias: Dos

Desempenia actividades programadas que en su mayoria son rutinarias y predecibles; depende
de las instrucciones de un superior; se coordina con comparferos de trabajo del mismo nivel
jerarquico.

Comité de Gestidon por Competencias que lo desarrollé

del Deporte
Fecha de aprobacién por el Comité Fecha de publicacién en el Diario Oficial
Técnico del CONOCER: de la Federacion:
02 de junio de 2021 13 de julio de 2021
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Periodo sugerido de
revisién/actualizacion del EC:

5 afios

Grupo unitario

9999 ocupaciones no contenidas
Ocupaciones asociadas

9999 ocupaciones no contenidas

Ocupaciones no contenidas en el Sistema Nacional de Clasificacién de Ocupaciones y
reconocidas en el Sector para este EC

Entrenador de arqueros

Clasificaciéon segun el sistema de Clasificacién Industrial de América del Norte (SCIAN)

Sector:

61 Servicios educativos
Subsector:

611 Servicios educativos
Rama:

6116 Otros servicios educativos
Subrama:

61162 Escuelas de deporte
Clase:

611621 Escuelas de deporte del sector privado wmex
611622 Escuelas de deporte del sector publico mex

El presente EC, una vez publicado en el Diario Oficial de la Federacion, se integrara en el Registro
Nacional de Estdndares de Competencia que opera el CONOCER a fin de facilitar su uso y

consulta gratuita.

Organizaciones participantes en el desarrollo del Estandar de Competencia
e Escuela Nacional de Entrenadores Deportivos (ENED).

Aspectos relevantes de la evaluacion

Detalles de la préactica: e Para demostrar la competencia en este Estandar, se

Apoyos/Requerimientos: .

recomienda que se lleve a cabo en el lugar de trabajo y durante
su jornada laboral; sin embargo, pudiera realizarse de forma
simulada si el rea de evaluacién cuenta con los materiales,
insumos, e infraestructura, para llevar a cabo el desarrollo de
todos los criterios de evaluacion referidos en el EC.

Es necesario contar como minimo con el siguiente equipo:
Reporte de Evaluacion Fisica, Guia de Entrevista, Plan de
Accion de Emergencias, Cronograma de Actividades,
Distribucion Semanal de Sesiones, Sesion de la practica. Un
area para la practica, material deportivo (diana, liga y/o arco) y
1 practicante de tiro con arco.
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Duracién estimada de la evaluacion
e 2 horas en gabinete y 3 horas en campo, totalizando 5 horas.
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II.- Perfil del Estandar de Competencia

Estandar de Competencia

Preparacion de arqueros en etapa de
iniciacion

Elemento 1 de 4

Valorar la condicidn fisica de los arqueros en
etapa de iniciacion

Elemento 2 de 4

Preparar la sesion de préactica de los
arqueros en etapa de iniciacion

Elemento 3 de 3

Desarrollar la sesion de préactica de los
arqueros en etapa de iniciacion

Elemento 4 de 4

Evaluar la sesion de practica de los arqueros
en etapa de iniciaciéon
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lll.- Elementos que conforman el Estandar de Competencia

Referencia Cddigo Titulo
lde4 E4341 Valorar la condicidn fisica de los arqueros en la etapa de
iniciacion

CRITERIOS DE EVALUACION
La persona es competente cuando demuestra los siguientes:
DESEMPERNOS

. Realiza la entrevista a cada arquero para conocer sus aptitudes:

e Presentarse con los arqueros, mencionando su nombre y qué actividad realizarad a
continuacion con ellos,

e Explicando que se comenzaran a realizar diversas pruebas fisicas para determinar resistencia
aerdbica, indice de fuerza en piernas y brazos, flexo elasticidad, para valorar su condicion
fisica,

e Solicitando el examen médico y corrobora que se encuentra apto para realizar actividades
fisicas y deportivas,

e Solicitando la firma de la carta responsiva,

¢ Formulando todas las preguntas de la guia de entrevista,

e Registrando las respuestas en la guia de entrevista, e

¢ Indicando que se iniciara con las pruebas fisicas ya mencionadas.

2. Realiza la toma de medidas de la composicion corporal de los arqueros:

e Solicitando que se quite el calzado,

e Solicitando que suba a la bascula,

¢ Indicando que se cologue derecho, con espalda recta, cabeza al frente, manos a los costados
para poder cotejar peso y estatura,

¢ Midiendo la estatura con estadimetro de pared/ estadimetro de bascula/ cinta métrica,

e Realizando la lectura de la bascula, y

e Registrando los resultados en el reporte de la evaluacion fisica.

3. Realiza la medicién de la apertura del arquero:

e Mostrando la posicion de anclaje,

e Solicitando que se ponga en posicion de anclaje, y

¢ Realizando la medicién de su apertura, desde la parte proximal de la empufiadura del arco

hasta la mano de ancla de cada arquero/a medido en pulgadas (contraparte de la regla o cinta
métrica), y
e Registrando los resultados en el reporte de la evaluacion fisica.

. Identifica el ojo director o dominante del arquero:
e Realizando un orificio de dos centimetros de diametro en el centro de una hoja de papel,
e Solicitando que tome la hoja de papel con ambas manos, colocando cada una en un extremo

de esta,

¢ Indicando el objeto de referencia para el arquero, el cual se encontrara a cierta distancia de
él,
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Solicitando que extienda los brazos en direccion al objeto de referencia y mire a través del
orificio del papel con los dos ojos abiertos hasta localizar el objeto,

Indicando que sin cerrar los ojos se acerque el papel hacia la cara, sin dejar de ver el objeto,
Observando cémo conduce el agujero del papel hacia un ojo determinado, ese sera el llamado
"0jo director o0 dominante”,

Repitiendo una vez mas para verificar el resultado, y

Registrando los resultados en el reporte de la evaluacion fisica.

Realiza ejercicios para medir la resistencia aerobica de cada arquero:

Tomando la frecuencia cardiaca antes del esfuerzo fisico,

Solicitando al arquero corra 2 veces de ida y vuelta el campo de tiro,

Tomando la frecuencia cardiaca al término de la prueba,

Repitiendo la toma de frecuencia cardiaca 2 minutos después de terminada la prueba, y
Registrando los resultados obtenidos en el reporte de la evaluacion fisica.

Realiza ejercicios para determinar el indice de fuerza en piernas:

Realizando el procedimiento de la prueba en piernas,

Pegando una cinta métrica sobre una pared plana,

Indicando al arquero que se coloque en posicién lateral a la pared con un espacio de 15
centimetros aproximadamente de la pared o columna previamente marcada con el medidor
en centimetros,

Marcando con pintura o gis la yema de los dedos de la mano del arquero que da hacia la
pared, para que éste al saltar pueda pintar la pared,

Indicandole al arquero que sus piernas deben estar separadas al ancho de las caderas y los
pies con talones al suelo y con el tronco ligeramente inclinado al frente,

Solicitando que flexione las rodillas a media sentadilla y al mismo tiempo realice un
movimiento de péndulo con los brazos y se impulse hacia arriba sin detener el movimiento,
procurando marcar el medidor con la yema de los dedos marcados lo mas alto que le sea
posible,

Indicando que repita una vez mas el ejercicio, y

Anotando el dato con mayor altura alcanzada en el reporte de evaluacion fisica.

Realiza ejercicios para determinar el indice de fuerza en brazos:

Realizando el procedimiento de la prueba en brazos,

Verificando que exista una superficie plana para apoyo de rodillas,

Indicandole al arquero que se apoye sobre las manos al ancho de los hombros con la direccién
hacia el frente, con las puntas de los pies juntos y la cadera, espalda y cabeza en linea recta,
con la vista al frente,

Indicando que realice la flexién y extension de los brazos, llevando los codos hacia afuera 'y
sin parar se regresara a la posicién inicial para repetir el ejercicio,

Terminando el cuando el arquero deforme la técnica del ejercicio, y

Anotando cuantas flexiones fueron realizadas sin muestra de fatiga o deformacion de la
técnica en el reporte de evaluacion fisica.

Medir el indice de flexo elasticidad de cada arquero:

Indicando al arquero el ejercicio a realizar,

Comprobado que se encuentre el cajon de madera de 30 centimetros de altura/ escalén con
una cinta adhesiva pegada al frente y una regla de 60 centimetros.,
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¢ Indicandole al aquero que se suba descalzo al cajon de madera/ escalén y se coloque al borde
con el trinco y las piernas unidas totalmente extendidas,

¢ Indicandole que realice una flexibn de tronco con la vista en direccidn a las piernas sin
flexionar la articulacién de la rodilla, procurando tocar la punta de los dedos de los pies, o
pasarlos alcanzando la mayor amplitud posible,
Indicando que mantenga la posicién por 2 segundos,

e Marcando el resultado en centimetros, y

e Anotando el resultado de la medicion correspondiente al valor alcanzado al momento de
realizar la flexion sera el resultado de la medicion en el reporte de la evaluacion fisica.

La persona es competente cuando obtiene los siguientes:

PRODUCTOS

1. ElReporte de Evaluacion Fisica elaborado:

e Contiene el nombre completo y edad del arquero,

¢ Indica la fecha en las que se realizaron las pruebas fisicas,

e Contiene los resultados de las pruebas fisicas del arquero, y

o Describe el nivel de la condicion fisica del arquero, con base en los rangos de evaluacion de

las Fases de Validacion.

La Guia de Entrevista elaborada:

Contiene el nombre completo y edad del arquero,

Indica la fecha en la que se le aplicé la guia de entrevista, y
Contiene el examen médico del arquero.

o 0o o N

La persona es competente cuando posee los siguientes:

CONOCIMIENTOS NIVEL
1. Caracteristicas fisicas de los nifios y nifias. Comprensién
2. Protocolos de Pruebas Fisicas para evaluar la Aplicacion

eficiencia fisica de la poblacion infantil/Rangos de
evaluacion y fases de validacion.
La persona es competente cuando demuestra las siguientes:
ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Amabilidad: La manera en que brinda un trato cordial a las personas
durante la valoracién de la condicion fisica.

2. Responsabilidad: La manera en que aplica las pruebas fisicas de acuerdo a las
caracteristicas fisicas y de salud de la persona evaluada.
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GLOSARIO

1. Aptitudes: Capacidades de una persona o una cosa para realizar
adecuadamente cierta actividad, funcion o servicio.

2. Composicion corporal: Es el estudio del cuerpo a través de medidas y evaluaciones
de su tamafio, forma, proporcionalidad, composicion,
maduracion bioldgica, asi como de sus funciones corporales.

3. Condicioén fisica: Estado de control de una persona, en un momento dado,
manifestdndolo con la capacidad de fuerza, velocidad,
resistencia, flexibilidad y coordinacion.

4. Estadimetro de bascula: Equipo fijo para determinar el peso y la talla corporales, es
mecanica y esta disefiada para ser colocada en el piso.

5. Estadimetro de pared: Dispositivo de pared de medicién de altura de una persona.
6. Etapa de iniciacion: Periodo en el que se empieza a aprender de forma especifica
la practica algun deporte.

7. Examen médico: Chequeo médico que puede ayudar a encontrar una
enfermedad antes de que comiencen los sintomas o descubrir
enfermedades o afecciones anticipadamente, cuando son
mas faciles de tratar. Algunos examenes se realizan en el
consultorio del doctor u otros necesitan equipos especiales.

8. Flexo elasticidad: Es la capacidad que tienen los musculos para estirarse,
cuando una articulacibn se mueve, sin limitaciones de
recorrido.

9. Frecuencia cardiaca: Numero de veces que pulsa el corazén por minuto (latidos del
corazén por minuto).

10. Guia de entrevista: Documento de apoyo para el preparador de arqueros que
contiene datos generales y médicos de cada arquero.

11. indice de Fuerza: Capacidad que tiene un muasculo de desarrollar tension contra
una carga en un Unico esfuerzo durante la contraccion.

12. Pruebas fisicas: Serie de protocolos establecidos que determinan el nivel de
condicion fisica de una persona.

13. Reporte de Evaluacion Documento de apoyo para el preparador de arqueros que

Fisica: contiene los resultados de las pruebas fisicas y el nivel de
condicion fisica de cada arquero.

14. Resistencia aerdbica: Es la capacidad de un ser humano de llevar a cabo un

esfuerzo de intensidad media o leve en un tiempo extenso.
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2de 4 E4342 Preparar la sesion de practica de los arqueros en etapa de
iniciacion

CRITERIOS DE EVALUACION

La persona es competente cuando demuestra los siguientes:

DESEMPENOS

Verificar el material deportivo para la practica:

Verificando que los arqueros tengan consigo su material deportivo como es el arco/ligas, diana
y fechas, y

Verificando que el arcolligas, flechas y diana no estén rotos o con alguna descompostura que
imposibilite la practica.

Verificar las condiciones de seguridad del area de practica:

Verificando que el lugar de la practica sea preferentemente al aire libre,

Verificando que no haya ningun tipo de interferencia fisica como &rboles, arbustos o
construcciones en el destino/trayecto de la flecha hacia el punto/diana,

Verificando que la iluminacién preferentemente sea de luz de dia,

Comprobando que existan salidas de emergencia y no estén obstaculizadas/cerradas, y
Revisando que exista un botiquin de primeros auxilios y se encuentre en un punto estratégico
para su localizacién.

La persona es competente cuando obtiene los siguientes:

PRODUCTOS

1.

El Plan de Accion de Emergencia elaborado:

Contiene el numero de teléfono de emergencia local en caso de necesidad de atencién médica
y/o traslado,

Contiene croquis de la ubicacién, rutas de acceso y salidas de emergencia del lugar donde se
realiza la préctica,

Contiene el numero de telefénico de las personas a contactar de cada arquero, en caso de que
el arguero tenga alguna situacién de emergencia, y

Contiene copia de la guia de entrevista que tiene datos generales de cada arquero, fecha de
aplicacion y el examen médico.

2. El Cronograma de Actividades elaborado:

¢ Indica el objetivo general de la practica,

¢ Indica el nimero de sesiones a realizar por semana y por mes,

¢ Indica los objetivos especificos de cada una de las sesiones,

e Describe las repeticiones a realizar por semana de los elementos técnico-tacticos, y

¢ Indica la prioridad de las actividades a realizar durante la practica.

3. La Distribucién Semanal de Sesiones elaborada:

e Describe el objetivo de las sesiones en concordancia con el cronograma de actividades,
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Indica el nUmero de semana de actividades,

Indica el nUmero de sesiones por semana,

Describe las actividades por dia con base en el cronograma de actividades, y
Indica la duracién para cada actividad, e

Indica el tiempo total de la sesion por dia.

La Sesion de la Practica elaborada:

Describe el objetivo de la sesidn de préctica,

Indica la duracion de la sesion de practica,

Indica los ejercicios para desarrollar los elementos técnico - tacticos en la sesion de préctica,
Indica los ejercicios para desarrollar las capacidades fisicas,

Indica la duracién y repeticiones para cada ejercicio, y

Sefala los materiales a utilizar para la practica.

e o 06 0 0 o [

La persona es competente cuando posee los siguientes:

CONOCIMIENTOS NIVEL

1. Planificacion del entrenamiento deportivo. Aplicacion

2. Principios del entrenamiento de Tiro con Arco. Aplicacién

3. Elementos técnico-tacticos del Tiro con Arco. Comprension

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:

ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Orden: La manera en que presenta de forma ordenada los
documentos que conforman la preparacion de los arqueros.

GLOSARIO

1. Botiquin de primeros auxilios: Se le denomina a un elemento de movimientos apresurados
con suficientes medicamentos, y utensilios destinados para
las causas de un desastre naturales o accidentes.

2. Capacidades fisicas: Predisposiciones fisiolégicas innatas en el individuo, que
permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a
través del entrenamiento. Estas son: la Fuerza, Resistencia,
Velocidad y Flexibilidad.

3. Cronograma de actividades: = Documento referente al programa general de entrenamiento,
del cual se desprenden:
1.- La distribucién semanal de sesiones.
2.- La sesion de la practica
3.- La descripcién de los medios
4.- Los métodos por sesion de entrenamiento
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ESTANDAR DE COMPETENCIA

4. Diana:

5. Distribucion semanal
de sesiones:

6. Elementos
técnicos — tacticos:

7. Fases/parte de la sesion:

8. Material Deportivo:

9. Metodologia de practica:

10. Plan de accion
emergencia:

11. Prioridad de la actividad:

12. Progresién de la practica:

13. Sesidn de la practica:

Su objetivo es ayudar a acertar lo mas cerca del centro de
la diana para obtener el maximo puntaje.

Documento que conjunta las destrezas adquiridas durante las
sesiones de entrenamiento en una semana.

Movimientos comunes a todas las acciones deportivas, son: la
posicion, la postura, el contacto y el desplazamiento.
Los elementos técnico-tacticos especificos son variaciones
diferenciales de la propia accion deportiva, segun cada
deporte.

Momentos en los que se divide la sesion de entrenamiento.

Material disefiado para el wuso concreto de la

practica deportiva.

Secuencia légica de elementos de la ensefianza a seguir en la
sesion de entrenamiento.

Documento de apoyo para el preparador de arqueros en caso
de accidentes en la préactica.

Grado de importancia de una actividad sobre otra
Proceso sistematizado en un periodo de tiempo determinado,
con el fin de llevar la ensefianza de un nivel basico a otro mas

desarrollado.

Documento donde se describen los ejercicios que realizan los
Arqueros durante una sesion de entrenamiento.
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Referencia Cddigo Titulo

3de4 E4343 Desarrollar la sesién de practica de los arqueros en etapa de
iniciacion

CRITERIOS DE EVALUACION
La persona es competente cuando demuestra los siguientes:
DESEMPENOS
. Inicia la sesion de entrenamiento:
e Explicando las medidas bésicas de seguridad, como son: no correr con flechas en la mano, al

sacar la flecha cuidar la zona de seguridad, ponerse de lado en la paca al sacar la flechay que
todos se encuentren atras de la linea de tiro,

e Verificando que porten ropa deportiva, como pans, playera y tenis, para la sesion de préctica,
¢ ExplicAndole verbalmente la organizacion de la sesion a los arqueros,

¢ Mencionando el objetivo de la sesién de la practica, y

e Describiendo las actividades a realizar durante la sesion de la practica.

2. Aplica ejercicios de calentamiento:

e Solicitando realicen los ejercicios estiramiento, lubricacion articular y aerébicos,
e Explicando fisicamente el ejercicio a realizar,

e Solicitando que realicen la ejecucién del ejercicio,

e Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios, y

e Utilizando 15 minutos para el calentamiento.

3. Instruye a los arqueros en el elemento técnico de preparacién para la presentacion de tiro:
¢ Indicando que seran tres el nimero de flechas a tirar por arquero,

o Explicando verbalmente los ejercicios para que perciban su respiracion,

o Demostrando fisicamente los ejercicios para que perciba su respiracion,

¢ Demostrando fisicamente los ejercicios para la presentacion de tiro,

e Solicitando que realicen los ejercicios para la presentacion de tiro, y

e Corrigiendo fisicamente los ejercicios para la presentacion de tiro.

4. Aplica ejercicios usando la liga como practica de tiro:

¢ Explicando el concepto de verticalidad, con referencia a una plomada,

o Explicando el concepto de acoplamiento/anclaje,

o Explicando el concepto de transferencia,

e Explicando a mecanica para lograr la expansion,

¢ Demostrando fisicamente la ejecucion de los ejercicios de tiro con liga,

e Solicitando que ejecuten los ejercicios de tiro con liga, y

e Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios de tiro con liga.

. Ensefia el elemento técnico de seguimiento del tiro:

e Utilizando ejercicios para mantener el brazo del arco alto hasta que llegue la flecha al blanco,
Utilizando ejercicios para mantener el foco en el centro del blanco, mientras se hace el
seguimiento,

¢ Explicando fisicamente la ejecucion de los ejercicios de seguimiento de tiro,

e Solicitando ejecuten los ejercicios de seguimiento de tiro, y
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Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios de seguimiento de tiro.

Ensefia el proceso de recuperacion y descanso fisico — mental para la preparacion del siguiente

tiro:

Realizando ejercicios de respiracion, relajacion y ritmo,

Explicando fisicamente la ejecucién de los ejercicios de respiracion, relajacion y ritmo,
Solicitando ejecuten los ejercicios de respiracion, relajacion y ritmo,

Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios de respiracién, relajaciéon y ritmo,
Realizando ejercicios de percepcidn auditiva,

Explicando fisicamente la ejecucién de los ejercicios de percepcion auditiva,
Solicitando ejecuten los ejercicios de percepcion auditiva,

Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios de percepcidn auditiva,
Realizando ejercicios de percepcion visual,

Explicando fisicamente a los arqueros la ejecucién de los ejercicios de percepcion visual,
Solicitando ejecuten los ejercicios de percepcion visual, y

Corrigiendo fisicamente la ejecucion de los ejercicios de percepcidn visual.

La persona es competente cuando obtiene los siguientes:

PRODUCTOS

1. El Material de la Sesién preparado:

¢ Verificando el estado de las pacas y su ubicacién dentro del campo de tiro,
e Corroborando la existencia de tarjetas, y

¢ Verificando la existencia de blancos de tiro para la practica.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:

RESPUESTAS ANTE SITUACIONES DE EMERGENCIA

Situacion de emergencia

1.

Un arguero sufre una lesion.

Respuesta esperada

Conservar la calma, detener la sesiéon de la practica, observa el tipo de lesion, canaliza al lesionado

con el personal médico y da aviso al padre/tutor del arquero.

La persona es competente cuando posee los siguientes:

CONOCIMIENTOS NIVEL
1. Metodologia de la practica deportiva del tiro con arco. Aplicacion
2. Reglas de juego Worlds Archery (WA) de la Federacion Conocimiento

Olimpica Internacional.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:

ACTITUDES/HABITOS/VALORES
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1. Perseverancia:

GLOSARIO

1. Anclaje/acoplamiento:

2. Calentamiento:

3. Elfoco:

4. Expansion:

5. Liga:

6. Percepcion visual:

7. Plomada:

8. Presentacion de tiro:

9. Tarjetas:

La manera en que demuestra permanente interés para
lograr los objetivos.

El momento en el que el jalon de la cuerda toca la nariz y la
barba. En ese momento, realmente inicia el jalén del arco.
El abrir la cuerda hasta el Anclaje se considera parte de la
Presentacién. Se puede decir que es el final de la
Presentacion e inicio del Jalon. El Anclaje se considera en la
Presentacioén, el Acoplamiento en el Jalén.

Es un conjunto de ejercicios de musculos y articulaciones
ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar
al organismo para un mejor rendimiento fisico y para evitar
algun tipo de contraccion muscular o alguna lesién fisica.

Es la concentracion de la mente consciente y la encargada
de llevar la secuencia del Tiro. La concentracién se divide
en: foco, enfoque, verbo, que unifica a foco enfoque en el
aquiy el ahora. El enfoque es la concentracion inconsciente.

Es el momento en el que ya esté el jalon transferido a la
espalda y el cuerpo; en ese momento se genera una
dilatacion en el pecho y la espalda que se le llama
Expansion.

Banda eldstica, oval o circular que se usa para sujetar cosas,
en ese caso hace el ejercicio de soporte del arco.

La percepcién Visual es parte de la concentracion
inconsciente y se utiliza como estado de realidad que te
ayuda a saber gque te estas manifestando en el presente. Al
hacerlo, percepcion significa que estas usando tu mirada con
mucha intensidad, pero tu foco esta en el proceso del tiro y
la visiébn solo la utlizas como punto de referencia de
alineacion y de meditacion.

Cuerda con un peso en un extremo que se usa para
determinar la verticalidad de una estructura. Determina la
horizontalidad de una superficie o linea.

Es cuando el arquero se coloca sobre la linea de tiro, con los
pies alineados al ancho de los hombros. Sin hacer tension,
elevar los brazos a la altura de los hombros, dirigiendo la
mirada hacia el frente.

Son tablas de puntuacion en la que se llevan las
puntuaciones de los participantes.
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10. Transferencia: Es el peso en el Jal6n de la cuerda que se pasa de los brazos
a los musculos de la espalda y del cuerpo en general. A eso
se le llama transferencia del peso del jalon.

11. Verticalidad: Es el concepto de la posicion del cuerpo, es dificil obedecer
la orden " Parate Derecho ", si haces el concepto de Plomada
de la cabeza a los pies, ahi tienes la verticalidad y la certeza
de que esta bien hecho.
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4de4 E4344 Evaluar la sesién de practica de los arqueros en etapa de
iniciacion.

CRITERIOS DE EVALUACION

La persona es competente cuando demuestra los siguientes:
DESEMPENOS

1.

Realiza una pléatica de retroalimentacion con los arqueros:

Promoviendo la participacion mediante preguntas dirigidas hacia la calidad de la practicay del
trabajo del preparador de arqueros,

Explicando el avance alcanzado por cada arquero de acuerdo con el cronograma de
actividades y la distribucién semanal de sesiones realizadas para los arqueros de manera
individual y conjunta, y

Mencionando las areas de oportunidad a cada arquero, y la forma en como poder solventarlas.

La persona es competente cuando obtiene los siguientes:

PRODUCTOS

1. El Reporte de la Sesion de Practica elaborado:

Contiene el indice de cumplimiento de cada objetivo planteado, de acuerdo con el cronograma
de actividades y la distribucion semanal de sesiones realizadas para los arqueros de manera
individual y conjunta,

Indica las razones por las cuales no se hubieran logrado los objetivos en caso/ si fuera el caso,
Describe los ajustes, cambios/modificaciones realizadas durante la sesion de practica, si las
hubo, y

Contiene el nombre completo y firma del preparador de arqueros.

La persona es competente cuando demuestra las siguientes:

ACTITUDES/HABITOS/VALORES

1. Perseverancia: La manera en que demuestra permanente interés para

lograr los objetivos, para logar un éptimo reporte de sesién
de la practica.

La persona es competente cuando posee los siguientes:

CONOCIMIENTOS NIVEL

1. Evaluacion/retroalimentacion Aplicacién

GLOSARIO

1. Retroalimentacion: Es un momento para poder expresar opiniones, juicios

fundados sobre el proceso de aprendizaje, con los aciertos y
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errores, fortalezas y debilidades de los estudiantes. Este
proceso es muy importante para conseguir aprendizajes
significativos y de calidad.
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