PROGRAMA DE EDUCACION FISICA PARA

 TERCER AÑO  POLIMODAL

EXPECTATIVA DE LOGRO:

Al finalizar el ciclo lectivo el alumno/a deberá:

· Disponer de las habilidades y actitudes necesarias para trabajar en equipos y grupos y para planificar y organizar actividades lúdicas y deportivas.

· Relacionar el buen funcionamiento de los sistemas psíquicos, corporal y orgánico con el ejercicio corporal y motriz sistemático y el cuidado de la higiene y la salud.

· Exhibir una disponibilidad motriz y expresiva que contribuya a un estado de condición corporal que les permita afrontar esfuerzos y generar un vinculo disfrutable con la actividad corporal sistemática, de acuerdo con las posibilidades personales.
 PAUTAS PARA LA APROBACIÓN:

· Eximición con siete (7).

· 80% de asistencia

· Presentación de trabajos prácticos en tiempo y forma.

· Se requiere un dominio de las destrezas técnicas de cada deporte y su resolución táctica.

· Seguimiento actitudinal del alumno en clase

· Respetar el código de convivencia.

· Asistencia a clase con vestimenta adecuada.

· Auto superación de las capacidades condicionales.

UNIDAD 1: ACONDICIONAMIENTO FISICO

-Resistencia cardio-respiratoria:

Trote con intervalos de recuperación ACTIVA.

Trote continuo progresivo

 Sistemas energéticos que intervienen la actividad física

Diferenciar cuando actúa cada uno

-Nociones sobre problemas posturales:

Ejercicios correctivos específicos.

 -Fuerza-Resistencia:

Entrenamiento en circuito 

Abdominales- Espinales- Glúteos-Muslos-Piernas-Brazos-Hombros

Conocimiento y diferenciación de articulaciones

Conocimiento de: ubicación y función de los grandes grupos musculares (tronco-piernas-brazos)
-Flexibilidad- movilidad general:

Elongación: conocimiento de diferentes ejercicios para cada grupo muscular

Aplicación, de acuerdo a la actividad realizada

UNIDAD 2: VOLEY
-Perfeccionamiento de técnica:

Golpe de manos altas

Golpe de manos bajas

Remate

Saque de arriba

Bloqueo

- Juego:

Formal. 6 vs. 6

Posiciones en la cancha y sus funciones cooperativas

-Táctica:

Formación 4-2, con posiciones fijas

Formación 5-1, con posiciones fijas

Incorporación del líbero.

Reglamento:

Aplicación del reglamento a diversas situaciones de juego

Modificaciones y actualizaciones

UNIDAD 3: ATLETISMO
- Velocidad 
100 mts.

Aceleración, en los primeros 20 metros

Mantenimiento de la zancada

Toma de tiempo al comienzo y al final del trimestre

Conocimiento teórico de carreras con vallas
Conocimiento teórico de carreras con obstáculos

- Resistencia

Cross. 1500 mts. Cumplir con la distancia con límite de tiempo. (de acuerdo al grupo)

Conocimiento teórico de  distintas carreras de fondo

- Lanzamientos

Bala

Disco  

Jabalina

Conocimiento teórico de lanzamiento de martillo

- Saltos

Salto en largo

Salto en alto-flop

Conocimiento teórico de salto triple

Conocimiento teórico de  salto con garrocha
UNIDAD 4: HANDBALL

- Técnica:

Pase sobre hombro

Recepción

Dribling

Ritmo de tres tiempos

Pase bajo cadera

- Juego

Juego formal adaptado a las condiciones del espacio. (7 vs. 7- 6 vs. 6- 

5 vs.5)

-Táctica:

Formación 6-0

Formación 5-1

Formación 3-3

Variación en un mismo partido.
-Reglamento:

Aplicación del reglamento a diversas situaciones de juego

Modificaciones y actualizaciones

UNIDAD 5: GIMNASIA:

- Flexibilidad

- Expresión corporal

    Deportiva:

- Rol adelante,

- rol atrás, vertical, medialuna.

- Esquemas coreográficos.
UNIDAD 6: BASQUET

- Técnicas:

Posiciones de defensa

Pases

Dribling

Bandeja con mano hábil y con mano no hábil

- Juego

Formal, adaptado a las condiciones del espacio físico disponible

-Táctica

Bloqueos 

Amagues-fintas

Formación en cancha

Diferenciar tácticas de ataque y de defensa

Aplicar diferentes tácticas en un mismo partido

Drilles de jugadas ofensivas o defensivas

-Reglamento:

Aplicación del reglamento a diversas situaciones de juego

Modificaciones y actualizaciones

UNIDAD 7: FUTBOL

-Técnicas de desplazamientos

Con pelota (borde int/ext, con izquierda y derecha)

- técnica de manejo de pelota

Cambio de dirección

Recepción con pie hábil

Patear al arco con dirección

-Aplicación y diferenciación de cada habilidad de acuerdo a la situación de juego

- Juego 

Formal, adaptado a las condiciones del espacio físico disponible (fútbol de salón, papi fútbol)

-Tácticas

Adaptadas al nivel de juego del grupo

Diferenciación y aplicación en un mismo partido de los diferentes sistemas de ataque y defensa
-Aplicación del reglamento a diversas situaciones de juego

Modificaciones y actualizaciones

------------------------------------------------------------------------------------------
TEXTOS SUGERIDOS AL ALUMNO:

Metodología Atlética- Silvestrini (Amibef)

Conozca el juego- Atletismo y Voley (Aura)

Mini voleibol- Gotsch, Papageorin y Tiegel (Stadium)

Reglamento de voley (Stadium)

Reglamento de fútbol (Stadium)

Técnica y táctica de básquetbol- Kirkov

Apuntes sobre el test de Latchaw

Manual de recreación Etchart

Manual de Atletismo de la IAAF

Apuntes de la materia aportados por los docentes

Consulta con el profesor titular de la materia
Reglamento oficial de: Voley, Atletismo, Handball, Fútbol, Básquet.

Apuntes de: flexibilidad

Metodología de: rol, vertical, medialuna. 

Calentamiento

 Higiene y Salud.

