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La accion fisica se considera hoy dia como un medio educativo privilegiado, porque
compromete al ser en su totalidad y brinda al docente la posibilidad de educar a través de
cada actividad fisica. Brinda al ser humano, la posibilidad concreta de mejorar su nivel
organico - funcional debido a las modificaciones internas producidas por el movimiento.
Genera habitos y actitudes que desencadenan una serie de responsabilidades por el
cuidado de su cuerpo.

Nos enfrentamos a alumnas adolescentes, estan completando la etapa de transicion
entre la infancia y la vida adulta. Deben afrontar y dar respuesta a las expectativas que la
sociedad y su entorno mas inmediato atribuyen, su identidad cada dia es mas sélida como
también su personalidad.

Debemos acompafiarlas en esta etapa, transmitiéndole verdaderos valores y
estimulandolas a un formacion integral.

Se realiz6 una priorizacion de contenidos teniendo en cuenta la situacion que estamos
viviendo — covid-.

De la misma manera, se hace necesario repensar el dictado de la materia. Es por ello
gue se trabajara en forma presencial, sumando a ella el trabajo on line para de esa manera,
poder completar el desarrollo de los contenidos. En las clases presenciales se dara mayor
relevancia al acondicionamiento fisico y al desarrollo de los deportes planteados, mientras
gue en forma on line se dara priorizara los aspectos tedricos mencionados en la Unidad N°
1.

CONTENIDOS

UNIDAD N°1: PERFECCIONAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA

- Formas basicas de movimiento.

- Capacidades condicionales: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.

Capacidades coordinativas: diferenciacion, acoplamiento, reaccién, orientacién, equilibrio,
cambio, ritmizacion.

Educacion Fisica: concepto.

La actividad fisica: beneficios.

Deportes.
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La entrada en calor: importancia. Cambios fisiologicos.
La hidratacion.

La postura.

Musculos, huesos, articulaciones.

Alimentacion, obesidad.

Bulimia y anorexia.

- Fundamentos basicos de Entrenamiento.

UNIDAD N° 2: AJUSTES LUDOMOTRICES Y DEPORTIVOS DE LAS PRACTICAS
CORPORALES.

Habilidades especificas propias de los deportes predominantemente abiertos:

HANDBAL

- Desplazamientos.

Pases: sobre hombro, de pecho.
Recepcion: alta, media y baja.

Dribling.

Ritmo de tres tiempos.

Formacion tactica en ataque y defensa.
Reglamento.

Arbitraje.

UNIDAD N° 3: AJUSTES LUDOMOTRICES Y DEPORTIVOS DE LAS PRACTICAS
CORPORALES.

Perfeccionamiento de habilidades especificas propias de los deportes
predominantemente abiertos.

VOLEIBOL

- Desplazamientos.

Pase de arriba.

Pase de abajo.

Saque de abajo y de arriba.
Remate y blogueo.
Formacion basica.

- Sistemas defensivos y ofensivos.
- Tacticas de juego.

- Reglamento.

- Arbitraje.

UNIDAD _N° 4: AJUSTES LUDOMOTRICES Y DEPORTIVOS DE LAS PRACTICAS
CORPORALES.

Perfeccionamiento de habilidades especificas propias de los deportes
predominantemente abiertos:
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BASQUET
- Desplazamientos

Pase de pecho

Pase sobre hombro.

Dribling.

Ritmo de dos tiempos

Entrada en bandeja

Sistemas defensivos y ofensivos
Reglamento.

CRITERIOS DE APROBACION DEL ESPACIO CURRICULAR

-+ & &+

Presentacion a clases con el uniforme correspondiente.

Asistencia: 80 % a clases.

Acreditar adecuados niveles de rendimiento motriz y actitudinal acordes a la edad y
Sexo.

Participar activamente en el desarrollo de las tareas propuestas en cada clase.
Participacion de las actividades presentadas en forma on line en la pagina
institucional.

Observar comportamientos adecuados de convivencia y trabajo en cada encuentro.
Aprobacién de pruebas sumativas y trimestrales.

PRUEBAS OBLIGATORIAS PARA EXAMEN FINAL

e

Ver cuadro adjunto de capacidades fisicas.

Fundamentos de los deportes aprendidos. Combinaciones de los mismos.
Circuitos cardio-vasculares.

Esquema de gimnasia que sera presentado en la muestra de educacion fisica.
Teoria:

Educacion Fisica: concepto.

Beneficios de la actividad fisica

Deportes

Capacidades condicionales: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad.
La entrada en calor: importancia. Cambios fisiologicos

La hidratacion.

La postura.

Musculos y huesos.

Articulaciones Alimentacion, obesidad.

Bulimia y anorexia.

Fundamentos basicos de Entrenamiento.

Reglamento de los diferentes deportes vistos

La evaluacion final consistira en tres etapas:

Primera etapa: El alumno deberd rendir un examen tedrico escrito u oral (a criterio
del tribunal examinador). El mismo debera ser aprobado con una nota que acredite el
60% de los contenidos como minimo.

Segunda etapa: Para acceder a esta instancia el alumno debera haber aprobado el
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examen tedrico. Aqui se tomaran las pruebas segun el cuadro de capacidades fisicas
adjunto. Debera aprobar el 80% de las pruebas.

Tercera etapa: Para acceder a esta instancia el alumno debera haber aprobado la
primera y segunda etapa. Aqui se tomaran los fundamentos técnicos de los deportes
sefalados en este programa. Debera aprobar el 80% de las pruebas.

OBSERVACIONES:

- El/la alumno/a debera presentarse a Mesa de Examen con el uniforme correspondiente
(pantalén azul de Gimnasia - no calza - y remera blanca) y el DNI.

- El/la alumno/a debera tener presentado el certificado médico correspondiente.

Bibliografia:

- Apuntes de la materia (La cartilla se encuentra en Fotocopiadora)

- Reglamento de Voleibol.

- Reglamento de Handbol.

- Reglamento de Basquetbol.

- http://www.sanar.org/deportes/respiracion-durante-el-ejercicio

- es.wikipedia.org/wiki/Actividad_fisica

- www.actividadfisica.net/actividad-fisica-definicion-actividad-fisica.html

- educacionfisicaplus.wordpress.com/2013/06/10/postura-corporal

- http://sharkfitness.wordpress.com/2008/01/18/entrada-en-calor-definicion-utilidad-

recomendaciones-errores-efectos-fisiologicos-y-factores-a-considerar/
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