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PROGRAMA DE EDUCACIÓN FISICA
CICLO ESCOLAR 2010
MARCO REFERENCIAL

La asignatura Educación Física conforma uno de los pilares fundamentales de la educación, constituyendo la perspectiva de la formación, desde el movimiento como recurso – instrumento – sus agentes, prioritariamente el deporte y la aptitud física conforman la base para el mejoramiento de la calidad de vida, de allí la importancia de su desarrollo en los niveles escolares generando hábitos que exceden la escolaridad y perduren a lo largo de toda la vida. La Educación Física tiene un profundo compromiso con la Salud, de ahí que sus actividades deberán ser cuidadosamente dosificadas para n atentar contra la misma. Esta también vinculada a los aspectos que fomentan la integración social siendo el deporte uno de los más reconocidos.

LA FORMACION FISICA

La formación física constituye uno de los aspectos fundamentales de la Educación Física escolar. 

Su adecuada estimulación y su desarrollo evolutivo dependen del conocimiento que los docentes del área tengan acerca de sus componentes prioritarios: LA FORMACION CORPORAL-POSTURAL Y LA FORMACION ORGANICO-FUNCIONAL.

Sus capacidades más relevantes son la fuerza muscular y la resistencia general aeróbica respectivamente.

El docente de Educación Física, debe de disponer de los recursos necesarios para implementar las estrategias didácticas (mas allá del manejo grupal característico de nuestra disciplina) que le permitan tendenciar su tarea bajo un enfoque personalizado (acentuar aquellos aspectos deficitarios) e individualizado (la justa dosis de esfuerzo que constituya para todos y cada uno el adecuado estimulo formativo)

Deberá ser un “fanático “en la búsqueda de la eficiencia física de sus alumnos pero sin descuidar sus limites y posibilidades. A su vez relacionados con la FORMACION FISICA  deberán partir de un diagnostico, condición insoslayable para prescribir posteriormente las diferentes actividades. De ahí la importancia de los diferentes criterios de evaluación que ayuden a una coherente estimulación de este importante objetivo del área.

Un planteo formativo del desarrollo de la condición física escolar debe tener su inicio en un examen de salud, para direccional la intencionalidad de su desarrollo en relación a la normalización de las subnormalidades detectadas, siendo esta una perspectiva utilitaria que coadyuve al mejoramiento de la calidad de vida perdurando a lo largo de los años.

OBJETIVOS GENERALES

* Tender a una EDUCACION FISICA  jerarquizada en la curricula escolar. 

* Desarrollar formas personalizadas de enseñanza –aprendizaje. 

* Ser un agente de salud permanente.

* Generar vivencias de participación competitiva interna y externa desde lo deportivo     que desarrolle el sentido de identidad institucional.

* Estimular la integración social.

PROYECTO DEL DEPARTAMENTO DE

EDUCACION FISICA

CICLO 2010

El Departamento de Educación Física propone un modelo diferente y un nuevo enfoque en la Formación Física que apunte prioritariamente a detectar, en primera instancia, el estado de salud de los alumnos de primer año, implementado por el Departamento de la U.B.A. , evaluando una serie de parámetros vinculados alas área corporales, posturales y orgánicas, detectando los porcentajes de subnormalidades para que posteriormente se prescriban las tareas de las clases de Educación Física con una deliberada intencionalidad correctiva-formativa que tienda a subsanar dichos problemas. Los diagnósticos son informados a los padres para que, en cada caso y de ser necesario, sean atendidos con los profesionales correspondientes.

Uno de los problemas mas preocupantes en los alumnos de primer año es la obesidad, la cual se extiende día a día en le mundo sobre todo en los niños y jóvenes constituyendo una epidemia. Según la Asociación Americana de Estudio de la Obesidad, el tipo de dieta y la disminución del ejercicio físico en la niñez son las causas fundamentales del incremento de la obesidad. Se considera que una persona es obesa cuando su peso supera en un 20% en varones y en un 25% en mujeres el peso ideal para  su edad y altura. Es por ello, que nuestra misión como profesores de Educación Física es alertar a padres y alumnos acerca de esta enfermedad y recomendar los caminos adecuados para subsanarla generando una toma de conciencia acerca de  una alimentación sana y adecuada.

Nuestro Departamento, consciente de estas necesidades , pregona un diseño de la asignatura a través de un enfoque de la FORMACION FISICA, que respete limites y posibilidades de los alumnos, que detecte subnormalidades propias de cada momento evolutivo, que genere clases de nivelación de la aptitud y de la motricidad general y especia, que recomiende formas y modos de alimentación adecuada, etc. que genere hábitos que perduren a lo largo de la vida intentando frenar el avance vertiginoso de los factores de riesgo que atentan día a día con su salud y por ende con la calidad de vida.

EXIMIDOS a CLASES REGULARES de EDUCACIÓN FISICA

Programa de actividades

A partir del año 2007, el Departamento de Educación Física de la Escuela ha implementado un PROGRAMA ESPECIAL de actividades para todos los alumnos que por algún motivo temporario o permanente en relación a su estado de salud no pueden, por prescripción médica, participar de las clases regulares de Educación Física para no ser sometidos a esfuerzos lógicos que implican las actividades que apuntan al desarrollo de la formación física y a la enseñanza y práctica de las diferentes disciplinas deportivas. Pero el departamento de Educación Física conciente de la importancia que se le asigna a la actividad física y su íntima relación con la salud y calidad de vida consideró necesaria la implementación de este programa en el cual los alumnos mencionados anteriormente asisten a clases especiales con una tendencia personalizada con una frecuencia de una hora reloj semanal para realizar tareas físicas bajo un enfoque preventivo y terapéutico que coadyuven normalizar, mejorar y equilibrar aquellos aspectos físico-corporales y motrices con una deliberada intencionalidad constructivo-formativa. Si pensamos que la Educación Física propone como uno de sus objetivos más importantes el de colaborar en el desarrollo de todos los aspectos vinculados a la salud del hombre sería adoptar una actitud contradictoria no contemplar la implementación de este tipo de programas.

En el año 2007 asistieron aproximadamente 80 alumnos con diferentes patologías o alteraciones en forma permanente o temporaria y en el presente año esta cifras se redujo a un 50% lo que indica que un alto porcentaje ya se han incorporado a sus clases regulares habiendo superado sus problemas.

Es importante destacar que conjuntamente con el programa de EXIMIDOS POR TRABAJO de los días sábados, todos los alumnos de la escuela realizan algún tipo de actividad física. Debemos aclarar que tanto estos programas como el chequeo médico que se realiza a los alumnos ingresantes a primer año no son comunes en las escuelas medias de nuestro país lo cual constituye un compromiso y una preocupación constante como servicio a nuestra población escolar.

Objetivos del Programa

Las actividades propuestas apuntan al logro de los siguientes objetivos:

· Colaborar con la prescripción médica particular en la realización de actividades de recuperación y/o rehabilitación corporal siendo esta clase un estímulo más.

· Mejorar la formación física general de los alumnos siempre condicionando la misma a la patología o alteraciones que actúan como factores limitantes en la realización de los diferentes movimientos.

· Detectar algunas alteraciones corporales y motrices desde una visión práctica del profesor de educación física.

· Colaborar en la normalización de malos hábitos posturales y motores.

Descripción de actividades

Fuerza muscular general

Trabajos relacionados al mejoramiento de esta capacidad en los grupos musculares de todo el cuerpo.

Ejercicios con mancuernas. Medicine – ball, bastones, plataformas.

Fortalecimiento compensatorio de los músculos afectados en las alteraciones de columna ( escoliosis, cifosis, lordosis.

Ejercicios con sobre carga ( bolsa de arena)  para la recuperación de lesiones.

Correción de malos hábitos posturales.

Resistencia general aeróbica

Caminatas aeróbicas con control de la frecuencia cardíaca.

Ejercicios de trote progresivo con control de pulso.

Enseñanza de la toma de pulso.

Ejercicios aeróbicos intercalando caminata  y trote en forma progresiva.

Flexibilidad corporal

Actividades de movilidad articular en la recuperación de lesiones.

Ejercicios de elongación en músculos acortados.

Ejercicios de elongación en ejercicios compensatorios de columna.

Ejercicios de relajación general y parcial.

Enseñanza de ejercicios de entrada en calor y treabajos regenerativos al finalizar cada clase.

AÑO 1º  -  MUJERES

CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA

Resistencia general aeróbica

Fuerza abdominal y de brazos 

Flexibilidad general

Correcciones de  la postura corporal

Ejercicios de fortalecimiento

GIMNASIA RITMICA

UNIDAD Nº 1 

TECNICA CORPORAL

-Desplazamientos. Giros. Saltos.

-Ondas. Equilibrios.

-Movilidad articular.

UNIDAD Nº 2 

TRABAJO CON EL ELEMENTO

CUERDA: Balanceos y circunducciones . 


       Saltos. 


       Lanzamiento y recepciones.

                   Rotaciones 


       Ochos.

PELOTA: Balanceos y circunducciones.


     Espirales y ochos.

                 Lanzamientos.

                 Piques y rodadas.

                 Uniones

ARO: 
Balanceos y circunducciones.

            Ochos.

            Rotaciones.
            Rodadas. 

            Lanzamientos.


Pases a través y por encima.

HOCKEY

-Reglas básicas

-Técnica.

-Toma del palo

-Dribling.

-Push

-Pase y recepción

-Conducción 

-Juego reducido: 1 vs. 1 y 2vs.2

VOLLEY

-Reglas básicas.

-Golpe de manos altas: enseñanza del gesto técnico. Trabajo individual, repeticiones                          fijas en el lugar. Trabajo en parejas, con autogolpe y directo. Con pique previo. 

Ubicación del cuerpo con la pelota.

-Golpe de manos bajas: enseñanza del gesto técnico. Trabajo individual, trabajo en parejas. Combinación con el golpe de manos altas.

- Saque de abajo: Enseñanza del gesto tecnico. Desde la línea de 3 metros y desde la línea final.

-Juego: 1vs. 1 y 2vs.2

PROFESORAS : LAURA HERNANDEZ Y PATRICIA PANDO.

.

PROGRAMA DE GIMNASIA RITMICA

AÑOS 2º y 3º  - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1:

ARO: Objetivo: Dominio del aparato


a) MANIPULEO: Rotaciones en diferentes planos, movimientos en ocho, balanceos, diferentes lanzamientos. Rodadas por el cuerpo por el piso, en linera recta, circular, con retorno. Saltos sobre el aro. Pasajes a través del mismo. Todos estos elementos con ambas manos.


b) ELECCION DE OTRO APARATO: Cuerda o Pelota. 

Unión de diferentes movimientos, incluyendo técnicas corporales, desplazamientos giros pequeños saltos posiciones de equilibrio, todos estos movimientos relacionados con el manipuleo del aparato

UNIDAD Nº 2 

PELOTA: Objetivo: Dominio del aparato



a) MANIPULEO: piques en el lugar con desplazamientos, balanceos, espirales, rodadas por el cuerpo y el piso, lanzamientos y toma con dos manos, con una, con toma dorsal. 


b) ELECCION DE OTRO APARATO: Aro o cuerda, unión con diferentes movimientos, ídem unidad 1 b).

UNIDAD Nº 3

CUERDA: Objetivo: Dominio del aparato.


a) MANIPULEO: circunducciones en los tres planos: horizontal, sagital y frontal, movimientos en ocho en diferentes planos. Sueltas: un cabo, dos cabos con cambios, lanzamientos con ambas manos con una mano, balanceos, suelta toma y paso a través, saltos y diferentes desplazamientos a través de la cuerda.


b) ELECCION DE OTRO APARATO: Aro o pelota unión de diferentes movimientos, ídem unidad 1 b)

PROGRAMA DE GIMNASIA RITMICA

AÑOS 4º y 5º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1

ARO: Objetivo: dominio del aparato

a) MANIPULEO: Rotaciones en diferentes planos, movimientos en ocho, balanceos, diferentes lanzamientos. Rodadas por el cuerpo, por el piso, en línea recta, circular, con retorno. Saltos sobre el aro, pasajes a través del mismo. Todos estos elementos con ambas manos.

b) ELECCION DE OTRO APARATO: Cu8erda o pelota. Unión de diferentes movimientos, incluyendo técnicas corporales, desplazamientos giros pequeños saltos, posiciones de equilibrio, todos estos movimientos relacionados con el manipuleo del aparato.

UNIDAD Nº 2

PELOTA: Objetivo: dominio del aparato

a) MANIPULEO: piques en el lugar con desplazamientos, balanceos, espirales, rodadas por el cuerpo y el piso, lanzamientos y toma con dos manos, con una con toma dorsal. 

b) ELECCION DE OTRO APARATO: Aro o cuerda, unión diferentes movimientos, ídem unidad 1 b).

UNIDAD Nº 3

CUERDA: Objetivo: dominio del aparato.

a) MANIPULEO: circunducciones en los tres planos: horizontal, sagital, y frontal, movimientos en ocho en diferentes planos. Sueltas: un cabo, dos cabos con cambios, lanzamientos con ambas manos con una mano, balanceos, suelta toma y paso a través, lasitos y diferentes desplazamientos a través de la cuerda.

b) ELECCION DE OTRO APARATO: Aro o Pelota unión diferentes movimientos ídem unidad 1 b)

CINTA: Objetivo: dominio del aparato.

a) MANIPULEO: circunducciones en los tres planos, horizontal, sagital y frontal, movimientos en ocho indiferentes planos. Pasajes a través de la cinta, lanzamientos con ambas manos, con una mano, espirales, viboritas, en diferentes planos, pasaje sobre o través de los  mismos.

b) ELECCION DE LOSAPARATOS: Aro, cuerda o pelota, unión de diferentes movimientos ídem unidad b)

PROGRAMA DE HOCKEY 

AÑOS 2º y 3º -  CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1

Gestos Técnicos:
Toma del palo




Posición del cuerpo




Parar y controlar la bocha




Conducción con la bocha.




Impulsar la bocha.

UNIDAD Nº 2 

Automatizar y coordinar diferentes técnicas:




Pase de la bocha y recepción




Tipo de empuje




Golpe de derecha




Flick, levantar la bocha




Quite de la bocha.




Fintas 




Pasar una defensa. Intercepciones.




Contraataque.

UNIDAD Nº 3 

Ubicación del jugador y funciones 




Diferentes sistemas de Juego




Principales características




Coordinación de tareas




Relaciones dentro del equipo.

ACONDICIONAMIENTO FISICO

Resistencia general aeróbica

Fuerza abdominal

Fuerza flexora y extensora de brazos.

Flexibilidad general. 

Velocidad 

PROFESORA SANDRA SONKIN

PROGRAMA DE HOCKEY

AÑOS 4º y 5º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1



Funciones de los jugadores



Diferentes sistemas de Juego 



Coordinación de tareas y relaciones dentro del equipo.

UNIDAD Nº 2

Tácticas básicas 



Corner corto



Corner largo



Penal



Tiro de esquina

UNIDAD Nº 3

Reglamento:



Descripción de todos los gestos técnicos



Errores más comunes.



Etapas metodologicas para el aprendizaje



Historia del jockey.

ACONDICIONAMIENTO FISICO

Resistencia aeróbica

Fuerza extensora y flexora de brazos 

Fuerza abdominal

Flexibilidad general

Velocidad 

PROFESORA  SANDRA SONKIN 

PROGRAMA DE VOLLEY FEMENINO

AÑO 2º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1 

Preparación técnica




-Observación:            Trayectoria







Anticipación







Visión frontal y periférica.




-Motricidad Miembro Superior: Lanzar (1 y 2 manos)








    Atajar (1 y 2 manos)




-Motricidad Miembro Inferior: Desplazamiento





|


  -Motricidad Bilateral




-Condición Física Básica:  Velocidad







        Movilidad 






        Postura de Juego 

UNIDAD Nº 2 

GOLPE DE MANOS ALTA

-Pase: Frontalidad


En ángulo de 45 y 90 –zona táctica.

-Movimiento táctico de jugadores: Pase en recepción, saque, armado

UNIDAD N°3

ATAQUE Y DEFENSA

-Visión periférica en  relación con el compañero

-Visión periférica en relación con el oponente.

UNIDAD Nº 4

JUEGO:          1 vs. 1 



2 vs. 2 

PROFESORA MARIANA GONZALEZ

PROGRAMA DE VOLLEY FEMENINO

AÑO 3º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1 

PREPARACION TECNICA

-Golpe de manos altas

-Golpe de manos bajas

-Pase: Concepto de frontalidad.


En ángulo de 45 y 90, zona táctica, zona conflicto.

UNIDAD Nº 2

SAQUE

-Recepción

-Observación de trayectoria

-Desplazamiento

-Perfiles tácticos: Relación compañero

Relación espacio: adelante, paralelo y perpendicular.

UNIDAD Nº 3 

JUEGO

-Bloqueo

-Remate

-Juego: 3 vs. 3

UNIDAD Nº 4 

REGLAMENTO

-Fundamento – teórico

-Torneo

PROFESORA MARIANA GONZALEZ

PROGRAMA DE VOLLEY FEMENINO 

AÑO 4º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1 

GOLPE DE MANOS ALTAS

-Trabajo individual por repeticiones fijan en sectores chicos, sin salir de los lugares marcados.

-Trabajo en parejas. 

- Trabajo en tríos: triangulación.

-Levantada

-Suspendido

-Hacia atrás.

UNIDAD Nº 2

GOLPE DE MANOS BAJAS.

-Trabajo individual.

-Trabajo en parejas.

-Combinaciones con el G. M. A.

UNIDAD Nº 3

SAQUE DE ABAJO Y RECEPCION

-Desde línea final a diferentes sectores.

UNIDAD Nº 4 

SAQUE DE ARRIBA

-Desde línea de tres metros 

-Desde línea final

UNIDAD Nº 5 

REMATE

-A pie firme.

-Con pasos previos y suspensión 

-Armado básico

UNIDAD Nº 6 

JUEGO

· 3 vs. 3 

· 6 vs. 6

PROFESORA MARIANA GONZALEZ

PROGRAMA DE VOLLEY FEMENINO

AÑO 5º -  CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1

PREPARACION TECNICA

-Saque de arriba

-Recepción de saque: Observación de trayectoria




Desplazamiento




Perfil táctico-relación compañero 




Relación espacio adelante, paralelo y perpendicular.

UNIDAD Nº 2

-Bloqueo colectivo

-Defensa de campo-Posiciones- 6 adentro, cada zaguero con su delantero.

-6 afuera

-Juego 6 vs. 6

UNIDAD Nº 3

REGLAMENTO

-Fundamento teórico

PROFESORA MARIANA GONZALEZ

AÑO 1° -   VARONES

CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA

Desarrollo progresivo de las siguientes capacidades y posturas:

-Resistencia general aeróbica

-Fuerza extensora de brazos

-Fuerza flexora de brazos

-Flexibilidad general

-Ejercicios de fortalecimiento muscular para la corrección de diferentes posturas.

HANDBALL

Unidad Nº 1

-Pase y recepción

-Dribling

-Pase bajo mano

-Puestos y roles de los jugadores

-Juego 3 vs. 3,4vs 4,5 vs., 5

Unidad Nº 2

-Tiro sobre hombro

-Tiro suspendido

-Reglamento

-Defensa 6-0

-Juego 6vs.6

BASQUET

Unidad Nº 1

-Pase y recepción

-Dribling

-Lanzamiento a pie firme

Unidad Nº 2

-Entrada en bandeja

-Juego reducido

-Reglamento

Unidad Nº 3

-Juego 5 vs. 5

-Reglamento

VOLLEY

Unidad Nº 1

-Saque de abajo

-Golpe de manos altas

-Golpe de manos bajas

Unidad Nº 2

-Puestos y rotación de los jugadores

-Juego 2vs2 ,3 vs.3

-Reglamento

Unidad Nº 3 

-Reglamento 

-Juego 6 vs. 6

PROGRAMA DE BASQUET
AÑO 2º -  CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA BASICA

-Resistencia general aeróbica

-Fuerza flexo –extensora de brazos. 

-Fuerza abdominal 

-Flexibilidad y elongación general 

-Fuerza de miembros inferiores 

FORMACION FISICA TECNICA

UNIDAD Nº 1 

-Dribling (forma recta, curva, con obstáculos, etc.)

-Pase de pecho 

- Lanzamiento a pie firme (línea tiro libre) 

UNIDAD Nº 2 

-Cambios de dirección 

-Pase sobre cabeza 

-Pase béisbol

-Pase con una mano. (Pecho, gancho, etc.)

-Detención un tiempo 

-Juego 1 vs. 1

UNIDAD Nº 3 

-Detención un tiempo y dos tiempos

-Pívot, giros y amagues

-Combinación de pases diferentes.

-Entrada en bandeja

-Cambio de dirección con giros y obstáculos.

-Combinación de dribling y entrada en bandeja.

UNIDAD Nº 4

-Reglamento

-Reglas básicas del básquet

-Iniciación del juego 2vs.2

-Táctica del deporte: defensas (personal, zona, combinada)




Ataques y cortinas.

PROFESORES SERGIO VALDEMARIN Y RICARDO FRANCO

PROGRAMA DE BASQUET 

AÑO 3º - CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA BASICA

-Resistencia general aeróbica

-Fuerza flexo –extensora de brazos. 

-Fuerza abdominal 

-Flexibilidad y elongación general 

-Fuerza de miembros inferiores 

FORMACION FISICA TECNICA

UNIDAD Nº 1 

-Dribling combinado con cambios de dirección

-Dribling con obstáculos

-Dribling con marca de un adversario

-Pase de pecho en movimiento, con marca de un adversario.

-Combinación dribling , cambio de dirección y pase

-Combinación de diferentes tipos de pases con y sin marca

UNIDAD Nº 2 

-Lanzamiento pie firme (3 puntos) con y sin marca

-Lanzamiento en suspensión (3 puntos) con y sin marca 

-Combinación dribling, cambio de dirección, pase y lanzamiento al aro.

-Juego 2 vs.2

UNIDAD Nº 3

-Combinación de detención (1-2 tiempos) pase o lanzamiento con marca de un adversario. 

-Lanzamiento en bandeja

-Pívot y lanzamiento.

-Juego 5 vs. 5 cancha completa.

UNIDAD Nº 4

-Puestos. Características de cada uno (base, escolta, alero, poste, ala o  alero, etc.)

-Reglamento (reglas más importantes, faltas, tiempo en segundos, etc.)

-Táctica (defensa personal, zona, combinados)

-Cortina

-Ataque

PROFESOR SERGIO VALDEMARIN

PROGRAMA DE BASQUET

AÑOS 4º y 5º - CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA BASICA

-Resistencia general aeróbica

-Fuerza flexo –extensora de brazos. 

-Fuerza abdominal 

-Flexibilidad y elongación general 

-Fuerza de miembros inferiores 

FORMACION FISICA TECNICA

UNIDAD Nº 1 

-Pases: de pecho 


De béisbol coro y largo 


Sobre cabeza


De pique


De gancho: de costado y de atrás

UNIDAD Nº 2

-Dribling: Avance


      Protección


      Cambio de velocidad


      Cambio de dirección

-Mecánica de piernas: Detenciones en uno y dos tiempos 




Pívot




Amagues

UNIDAD Nº 3 

-Lanzamientos: A pie firme



De bandeja



En suspensión



Gancho

UNIDAD Nº 4

-Defensa individual y zonal

-Ataque, diferentes jugadas

- Juego: 3vs.3, 4vs.4, 5vs.5

PROFESOR PERDRO CALO

PROGRAMA DE HANDBALL 

AÑO 2º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1: FORMACIÓN FÍSICA BÁSICA

RESISTENCIA GENERAL AERÓBICA

FUERZA EXTENSORA DE BRAZOS

FUERZA FLEXORA DE BRAZOS

FUERZA ABDOMINAL

FLEXIBILIDAD GENERAL

POTENCIA MIEMBROS INFERIORES

UNIDAD Nº 2: TECNICA INDIVIDUAL

PASE Y RECEPCIÓN SOBRE HOMBRO

DRIBLING

LANZAMIENTO A PIE FIRME

LANZAMIENTO SUSPENDIDO

FINTAS

UNIDAD Nº 3: TACTICA 

JUEGO 3 VS. 3

DEFENSA INDIVIDUAL

DEFENSA 3:3

ATAQUE 3:3

UNIDAD Nº 4º: REGLAMENTO

COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE TODAS LAS REGLAS

PROGRAMA DE HANDBALL 

AÑO 3º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1: FORMACIÓN FÍSICA BÁSICA

RESISTENCIA GENERAL AERÓBICA

FUERZA EXTENSORA DE BRAZOS

FUERZA FLEXORA DE BRAZOS

FUERZA ABDOMINAL

FLEXIBILIDAD GENERAL

POTENCIA MIEMBROS INFERIORES

UNIDAD Nº 2: TECNICA INDIVIDUAL

LANZAMIENTO PUESTO ESPECÍFICO

DOBLE SUSPENDIDO

CRUCE

UNIDAD Nº 3: TACTICA 

PERMUTA 

PASE Y VA

CRUCE

DEFENSA 6:0

DEFENSA 5:1

ATAQUE 3:3

ATAQUE 4:2

TRANSFORMACIONES SIMPLES

UNIDAD Nº 4º: REGLAMENTO

COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE TODAS LAS REGLAS

PROGRAMA DE  HANDBALL

AÑOS 4º y 5º - CICLO ESCOLAR 2010
FORMACION FISICA

-Resistencia

-Velocidad

-Fuerza

-Elongación

-Movilidad articular

Unidad Nº 1

-Pase de hombro

-Pase bajo mano

-Tiro a pie firme

-Tiro suspendido

Unidad Nº 2

-Contraataque

-Armado del ataque 

-Conceptos de posiciones

Unidad Nº 3 

-Sistema defensivo 6-0, 5-1

-Sistema de ataque 3-1-2

-Puestos y sus características

-Juego.

Unidad Nº 4 

TEORICO

-Reglamento

-Grupos musculares

-Procesos fisiológicos aplicados a la actividad física

-Deporte y calidad de vida

PROFESOR ROBERTO RODRIGUEZ

PROGRAMA DE VOLEY 

2º AÑO - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1: FORMACIÓN FÍSICA BÁSICA

RESISTENCIA GENERAL AERÓBICA

FUERZA EXTENSORA DE BRAZOS

FUERZA FLEXORA DE BRAZOS

FUERZA ABDOMINAL

FLEXIBILIDAD GENERAL

POTENCIA MIEMBROS INFERIORES

UNIDAD Nº 2: TECNICA INDIVIDUAL

PASE DE MANOS ALTAS

RECEPCIÓN DE MANOS ALTAS

PASE DE MANOS BAJAS

RECEPCIÓN DE MANOS BAJAS

SAQUE DE ABAJO

UNIDAD Nº 3: TACTICA 

JUEGO REDUCIDO 3 VS. 3

JUEGO REDUCIDO 4 VS. 4

UNIDAD Nº 4º: REGLAMENTO

COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE TODAS LAS REGLAS

PROGRAMA DE VOLEY 

3º AÑO - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1: FORMACIÓN FÍSICA BÁSICA

RESISTENCIA GENERAL AERÓBICA

FUERZA EXTENSORA DE BRAZOS

FUERZA FLEXORA DE BRAZOS

FUERZA ABDOMINAL

FLEXIBILIDAD GENERAL

POTENCIA MIEMBROS INFERIORES

UNIDAD Nº 2: TECNICA INDIVIDUAL

REMATE

BLOQUEO

SAQUE DE ARRIBA

UNIDAD Nº 3: TACTICA 

JUEGO 6 VS. 6

LEVANTADOR A TURNO

UNIDAD Nº 4º: REGLAMENTO

COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE TODAS LAS REGLAS

PROGRAMA DE VOLLEY MASCULINO

AÑO 4º - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1 

-Resistencia general aeróbica

-Fuerza flexo – extensora de brazos-

-Fuerza abdominal

-Flexibilidad abdominal

UNIDAD Nº 2

TECNICA

-Golpe de manos altas

-Golpe de manos bajas

-Levantada de atrás y adelante

-Saque de abajo, tenis 

-Remate básico

UNIDAD Nº 3 

TACTICA

-Juego reducido 3 vs. 3

-Juego formal- de precisión y potencia de habilidad técnica

-Juego de motricidad –general y especifico.

-Sistemas definidos – Comportamientos

-Recepción en W

-Armado en 2, 3 y 4

-Ataque sistema 4-2 y J-1

UNIDAD Nº 4

-Reglamento: Concepto teórico y básico

PROFESOR RICARDO FRANCO

PROGRAMA DE VOLEY

5º AÑO - CICLO ESCOLAR 2010
UNIDAD Nº 1: FORMACIÓN FÍSICA BÁSICA

RESISTENCIA GENERAL AERÓBICA

FUERZA EXTENSORA DE BRAZOS

FUERZA FLEXORA DE BRAZOS

FUERZA ABDOMINAL

FLEXIBILIDAD GENERAL

POTENCIA MIEMBROS INFERIORES

UNIDAD Nº 2: TECNICA INDIVIDUAL

GOLPE DE MANOS ALTAS

GOLPE DE MANOS BAJAS

REMATE

BLOQUEO

SAQUE DE ARRIBA

UNIDAD Nº 3: TACTICA 

ARMADOR EN POSICIÓN 2

BLOQUEO CON COBERTURAS

REMATE CON COBERTURA DEL PROPIO BLOQUEO

ARMADO HACIA ATRÁS POSICIÓN 2

ATAQUE DE CENTRAL METRO AL MEDIO

UNIDAD Nº 4º: REGLAMENTO

COMPRENSIÓN Y APLICACIÓN DE TODAS LAS REGLAS

FUTBOL

CICLO ESCOLAR 2010
Contenidos a evaluar en forma teórico-practica_

-Educación física, definición, ¿Para que la actividad física? ¿A que edad es conveniente comenzar con la actividad física?

-Resistencia y tipos de resistencia. Definición

-Flexibilidad 

-Fundamentos del Fútbol. Ofensivos, defensivos, etc.

-Reglamento. 

Objetivos y expectativas de logro:

-Que el alumno logre por medio del entrenamiento, el cual será adaptado en cuanto a la edad y a su periodo de desarrollo motriz, incrementar sus funciones de forma integral, teniendo en cuenta aspectos técnico-motrices, psicológicos, y fisiológicos.

-Generar una buena capacidad aeróbica de base 

-Generar disponibilidad motriz, permitiendo y facilitando la resolución de situaciones del deporte.

-Incrementar de forma adecuada el desarrollo de la fuerza muscular. 

-Concebir ante todo el desarrollo como persona, fomentando el espíritu de camaradería y solidaridad. 

-Fomentar la actividad física y el deporte como sinónimo de salud.

PROFESORES: CRISTHIAN HERNANDEZ Y PABLO MARTINEZ
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