E.P.E.T. N° 1 “UNESCO”

PLANIFICACION ANUAL 2015

ESPACIO CURRICULAR: EDUCACION FISICA

curso: 1° ano owvision/es: A-B-C-D-E-F-G-H-I-).
NIVEL: C. B.

proFesorA: PERUK ADRIANA ALEJANDRA

HORAS SEMANALES: 2 HS. DE 60 MINUTOS CADA CLASE

FUNDAMENTACION DEL ESPACIO:

El drea de Educacién Fisica tiene al hombre como campo de aplicacion y desarrollo,
buscando de esta manera la formacion integral de todas las personas.

Favorece el desarrollo integral del hombre, mediante la actividad fisica se mejora todas
las habilidades motoras y capacidades fisicas del nifio y adolescente,

Como ser la fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y equilibrio, asi como también
favorece la percepcién y ubicacion de las articulaciones y segmentos corporales
mediante el movimiento global y segmentario.

Desde el punto de vista social: se desarrolla en el alumno el espiritu de cooperacién y
solidaridad, pudiendo relacionarse y formar amistades. Ejemplo los encuentros
intercolegiales o encuentros deportivos con los demas colegios.




En los juegos y los deportes se puede rescatar la capacidad para responder nuevas
situaciones, poner en juego nuevas habilidades, capacidades y destrezas, las tomas de
decisiones y creacion. Permite al deporte como agente socializador. Por ejemplo: el
Voleibol, el Basquetbol, la Gimnasia, el Fatbol, los juegos recreativos, etc.

A través de ésta area se busca crear el habito de practica de actividades fisicas a lo
largo de toda su vida, permitiendo la interaccion con el medio donde se desempena.

La articulacion con los talleres se basaria en el fortalecimiento muscular, correccion
postural, elementos que beneficiarian la eficiencia del trabajo que realizan en los
talleres, cuando manipulan maquinas y herramientas.

Analisis de las distintas posiciones que se utilizan para trabajar, que musculos son los
protagonistas, reconocerlos e investigar que ejercicios son los mas apropiados para su
fortalecimiento y su posterior elongacion.

EXPECTATIVAS DE LOGROS:

e Jugaran, propondran, organizaran y dirigiran juegos motores y deportes,
reconociendo en ellos como competencia principal, el elemento placentero y
relacional, independiente de rendimientos y resultados.

e Asumir actitudes segln los codigos éticos propios de las practicas lidicas y
deportivas, reconociendo y respetando marcos normativos y valorando el
esfuerzo grupal y el trabajo compartido.

e Comprender y utilizar a partir de sus posibilidades, habilidades y estrategias,
individuales y colectivas, propia de los juegos reglados y deportivos.

e Emplearan con soltura y economia técnicas generales y especificas de
movimientos en la ejecucién de ejercicios motrices.

e Dispondran de procedimientos y conocimientos que le posibiliten valorar y
practicar actividades psicomotrices en provecho de sus intereses, relacionados
con la salud integral.

e Participar activamente de las clases de educacion fisicay deberan asistir a las
mismas, cumpliendo con el 70 % de asistencia en cada trimestre.

e Cumplimentaran con las pruebas de aptitud fisica: flexibilidad-resistencia




muscular de: brazos-abdominales-espinales-resistencia aerdbica: trote

continuo: 10 minutos, 12 minutos y 15 minutos.

e Se apropiaran de los conocimientos y de las habilidades necesarias para

programar, gestionar, organizar y ejecutar actividades en la naturaleza y al aire

libre, reconociendo los modos fundamentales de contribuir a la preservacion

del ambiente natural

Todas las pruebas mencionadas, se evaluaran al final de cada trimestre.

Contenidos

Distribucion por Unidades.

Nombre de la unidad

Distribucion del tiempo por Trimestres

Unidad 1: Movimiento y salud

Unidad 2: Jugando al Voleibol: Fundamentos

Primer Trimestre:

Unidad 1: Movimiento y Salud
Unidad 2: Jugando al Voleibol

Unidad 3: Jugando al basquetbol

Segundo Trimestre:

Unidad 4: Gimnasia FORMATIVA

Unidad 3: Sistemas de ataque y defensa

Tercer Trimestre:

Y siguientes

Receso:DE INVIERNO




ESPACIO CURRICULAR: EDUCACION FiSICA

CURSO: 1° ANO DIVISION/ES: A-B-C-D-E-F-G-H-I-J ANO: 2015

CONTENIDOS CURRICULARES:

CONTENIDOS CONCEPTUALES:

Unidad N° 1: “Movimiento y Salud”:

Condicién corporal, salud, sexualidad. Conciencia y cuidados.

El propio movimiento. Planos de movimiento. Movimiento articular. Los musculos.

Tipos de contraccién muscular. Contraccion y descentracién. Relajacion. Tipos de habilidades y destrezas.
Técnicas, economia y eficiencia de movimiento.

La propia postura corporal. Postura, salud y cuidado del cuerpo.

Las capacidades corporales y organicas. Principios, métodos y técnicas de entrenamiento.

La respiracion, alimentacién, la higiene, suefio, descanso. Relacion con la salud.

Unidad N° 2: “Jugando al Voleibol”.

Juego y jugar. El propio juego.

La relacién de la tactica y la estrategia con las reglas de juegos y deportes.
La regla, reglas fijas y méviles, competencia y juego.

El grupo y el equipo, roles, funciones de uno y otro.

Coordinacién y ajuste de roles, funciones, posiciones. Movilidad de roles.
Beneficios y perjuicios de las practicad deportivas sobre la salud.

La técnica: economia y eficiencia.

Ataque y defensa

Encuentros, torneos y campeonatos.



Unidad N° 3: “Jugando al Basquetbol”.

e  Eljuego, El propio juego.

®  Relacion de la tactica y la estrategia con las reglas de juego y deportes.
e Lasreglas, fijas y movibles. Competencia y juego.

e  Etica del comportamiento deportivo. Juego limpio.

e Elgrupoy el equipo, roles y funciones de uno y otro.

e  Coordinacion y ajuste de roles, funciones y posiciones.

® Latécnica: economiay eficiencia.

e Ataque y defensa: contraataque, transicion entre ambas fases.

L] Encuentros, torneos.

Unidad N° 4:“Gimnasia Ritmica”.

® El propio movimiento. Las destrezas y habilidades.

® |atécnica, economiay eficiencia de movimientos.

®  Laexpresién del propio cuerpo.

e |apropia postura corporal, postura y condicién postural
e  Gimnasia ritmica, deportiva.

® Larespiracion.

CONTENIDOS PROCEDIMENTALES:

Unidad N° 1: “Movimiento y Salud”:

e Empleo de técnicas basicas de cuidado del cuerpo propio y de los otros en situaciones de aprendizajes.
Beneficios del ejercicio fisico

e  Prevision y empleo de medidas de seguridad personal y grupal en la organizacién y practica de
actividades.

®  Experimentacién y practica de movimientos en los tres planos especificos: Frontal, Sagital, Horizontal,
que permiten clasificar los movimientos articulares.

®  Percepcién y reconocimiento de los grupos musculares que intervienen en los movimientos ejecutados.



Explotacion de técnicas de contracciéon muscular.

Ejercitacién de técnicas de contraccidon-descentracion y relajacion muscular, en movimientos globales y
segmentarios.

Ajustes de posturas a movimientos especificos.
Adopcién de actitudes posturales vinculadas a la salud u al cuidado del cuerpo.

Aplicacion de metidos y técnicos de entrenamiento de las capacidades corporales y organicas, de
flexibilidad, fuerza abdominal, brazos y piernas.

Resistencia aerdbica de 10 minutos, 15 minutos.

Habitos a la correcta mecanica respiratoria.

Andlisis de la ingesta de alimentos, de suplementos dietéticos. Incidencia del suefo, el descanso, la
higiene, sobre la salud.

Unidad N° 2:“Jugando al Voleibol”:

Realizacion de acciones lidicas que comprometan el dinamismo creador y la capacidad de
experimentacion.

Reconocimiento y experimentacion en la practica del juego, la negociacion, modificaciéon y acuerdo de
reglas.

Refleccion sobre la ética de competencia. La cooperacion.
Reconocimiento de los roles y funciones de cada jugador en la cancha. La rotacion.
Apropiacion del reglamento y arbitraje.

Uso y practica de las técnicas del voleibol, pase de arriba, pase de abajo, saque basico, saque tenis,
remate y bloqueo.

Reconocimiento de jugadores en ataque y defensa.

Participacion activa y comprometida en encuentros y o torneos internos y con otras instituciones.

Unidad N° 3:“jugando al Basquetbol”.

Experimentacion de las diferentes técnicas de pases, recepciones, dribling, lanzamientos, parada en uno
y dos tiempos. Entrada en bandeja.

Reconocimiento y experimentacion en la practica del juego, la negociacién y acuerdo de reglas.



e  Reflexion sobre la ética de competencia. La cooperacion.

®  Reconocimiento de los roles y funciones de cada jugador en la cancha.
e  Apropiacién del reglamento del basquetbol.

®  Reconocimiento del ataque y defensa.

e  Experimentacion de tacticas y estrategias del juego.

e  Participacion activa de torneos internos y con otras instituciones.

Unidad N° 4:“Gimnasia Ritmica”.

e  Uso de habilidades y destrezas en situaciones gimnasticas deportivas, rol adelante, rol atras, vertical,
media luna.

e Dominio del cuerpo en ondas, equilibrios, giros, saltos.

®  Practica y manejo de elementos: en gimnasia ritmica. (a eleccién)

e  FElaboracion de un esquema ritmico, el cual debera contar con las diferentes técnicas aprendidas.
e  Ajuste de posturas a movimientos especificos

e  Gimnasia aerdbica y localizada.

®  Practica de la respiracion, fases de inspiracion y expiracion en la actividad fisica, relajacion.

CONTENIDOS ACTITUDINALES:

® Aceptacion de las propias posibilidades y limitaciones del cuerpo en movimiento, respeto por los demas
y aceptacion de las diferencias.

®  Responsabilidad en el cuidado de la salud personal y de los de més en las practicas corporales.
®  Respeto por las condiciones de higiene y seguridad en la practica ludico-deportivas.
®  Aprecio por el uso creativo del tiempo libre.

e  Apertura hacia la solidaridad, cooperacién y al acuerdo, aceptacién y respeto de los marcos normativos.
Reflexion critica, respeto, honestidad y tolerancia para juzgar actuaciones y resultados propios y ajenos.

e Disposicion para jugar y jugar con otros.

e  Apertura hacia una relacién reflexiva, respetuosa y arménica con y en la naturaleza, para protegerla,
preservarla y mejorarla.



Aclaracion: Los contenidos actitudinales se desarrollaran en todos los trimestres y en todas
las clases. En el Gltimo trimestre el grupo elegira el deporte que desea practicar y jugar.

ACTIVIDADES DE ENSENANZA APRENDIZAJE:

ESTRATEGIAS:

1. Charlas explicativas y trabajos practicos del cuidado del cuerpo, habitos de vida saludable, beneficios del
ejercicio fisico. Sexualidad. conciencia y cuidados.

2. Ejercitacién practica de movimiento en los tres planos especificos. Demostraciones, imitaciones, modelos
técnicos

3. Ejercicios construidos. Tes. adaptados, entrenamiento mediante series. Circuitos fisicos, estaciones
donde se trabajan distintos grupos musculares.

4. Voleibol: Charlas explicativas y trabajos practicos sobre el reglamento, como jugar. Metodologia del pase
de arriba y de abajo: posiciones basicas, desplazamientos laterales, adelante y atras. Juegos aplicativos,
trabajo en parejas incorporando paulatinamente los desplazamientos. Trabajo en trios con auto pase, con
pique de la pelota. Pase directo. Juegos pre-deportivos. Tacticas de juegos. Saque basico y saque tenis:
posicion basica. Demostracion y explicacion. Trabajo en duos, practica de saque a corta distancia, e ir
alejandose progresivamente. En parejas separados de una red.

Remate: Caracteristicas generales, técnicas basicas: carrera, pique, elevacion, golpe, caida,

Bloqueo: bloqueo individual con y sin desplazamiento, desplazamiento, freno, y salto.
Postura de los brazos y manos.

Participacion de torneos.

5. Entrenamiento para lograr resistencia organica mediante trotes continuos en todas las clases
comenzando en forma progresiva, durante 5 minutos, 6 minutos, hasta llegar a los 20 minutos de trote
continuo.

Charlas educativas, trabajos de investigacion.

Los alumnos deberan tener los trabajos de investigacién en la carpeta de  Educacién
Fisica.

6. Basquetbol: Investigacién y trabajo practicos del reglamento del basquetbol. Técnica de los distintos
fundamentos: Mecanica de la carrera, mecanica de las detenciones en uno y dos tiempos. Entrada en
bandeja derecha e izquierda. Dribling alto medio y bajo. Juegos de relevos juegos aplicativos.
Lanzamientos al aro. Pase de pecho, pase de pase de arriba, pase de gancho. driles aplicativos. Juegos
pre-deportivos. Defensa individual. Defensa sobre el jugador con baldn. Posiciones defensivas basicas.
Defensa del jugador sin el balon. Defensa de los pivots. Ejercitaciones para la construccién de una
defensa individual basica.



7. Gimnasia Formativa: Saltos, ondas equilibrios. Trabajo con un elemento a eleccion.

ACTIVIDADES:

1. Cuidados del cuerpo y vida saludable. Beneficios del ejercicio fisico. Sexualidad, conciencia y cuidados.
2. Reconocimiento de los grupos musculares.
3. Gimnasia formativa: Formas basicas de movimientos.

4. Voleibol: Reglas basicas del deporte. Técnicas de los distintos fundamentos: Pase de arriba, pase de
abajo, saque basico, saque tenis, remate, bloqueo.

5. Entrenamiento para lograr resistencia organica.

6. Basquetbol: Reblas basicas del deporte. Técnicas de los distintos fundamentos: pase de pecho, pase de
pase de arriba, pase de gancho. Lanzamiento a pie firme,

Ritmo de uno y dos tiempos. Bandeja derecha e izquierda, driles aplicativos, y juego
propiamente dicho.

7. Gimnasia: Ritmica. Deportiva. Fundamentos técnicas, esquemas ritmicos.

EVALUACION:

CRITERIOS DE EVALUACION:

e INICIAL: Toma de capacidades motoras de diagnostico, recoleccién y observacién de las fichas médicas de
cada alumno.

e  FORMATIVA: Actitud de compromiso en horarios, vestimenta, higiene. Colaboracién y participaciéon con
sus pares y el docente en las clases.

e  SUMATIVA: Trabajos practicos obligatorios. Manejo de los elementos especificas de cada deporte.
Calificacién trimestral y final, participacion en grupos de trabajos. Participacién en torneos y
competencias. 70% de asistencia a clases.

REQUISITOS DE APROBACION:

e Disponer de adecuados mecanismos de percepcién y ajuste para la resolucion de problemas en las mas
diversas situaciones.



e  Emplear con soltura y economia técnicas generales y especificas de movimiento en la ejecucion y
creacioén de variadas respuestas motrices.

e Disponer de la informacion necesaria y de los procedimientos que les posibiliten valorar y practicar
autonomia y sistematicamente actividades motrices en provecho de sus intereses y relacionandolas con
su salud integral.

e  Evidenciar solidaridad, cooperacién y apertura hacia el acuerdo, aceptacion y respeto de los marcos
normativos.

BIBLIOGRAFIA:

® Reglamento deportivo del voleibol y basquetbol. Editorial Stadium.
e  Manual de Educacion Fisica y Deportes. Océano.

e Anatomiay fisiologia.

Prof.: PETRUK ADRIANA
ALEJANDRA



E.P.E.T. N° 1 “UNESCO”

PROGRAMA DE EXAMEN DE EDUCACION FiSICA
ANO: 2015

AREA: EDUCACION FISICA (FEMENINO)

NIVEL: CICLO BASICO.

CURSO 1 afio DIVISION: “A-B-C-D-E-F-G-H-I-)”

PROFESORA: ADRIANA PETRUK

UNIDAD N°1:
BENEFICIO DEL EJERCICIO FISICO.

NOMBRE Y UBICACION DE GRANDES GRUPOS MUSCULARES. DIFERENTES EJECICIOS PARA
CADA GRUPO MUSCULAR.

ADOPCION DE ACTITUDES POSTURALES VINCULADAS A LA SALUD Y AL CUIDADO DEL
CUERPO.

MOVIMIENTOS ARTICULARES EN LOS DIFERENTES PLANOS.

METODOS Y TECNICAS DE ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES CORPORALES Y
ORGANICAS DE FLEXIBILIDAD, FUERZA ABDOMINAL, BRAZOS Y PIERNAS. RESISTENCIA
AEROBICA 12 MINUTOS DE TROTE CONTINUO CON RITMO UNIFORME.

UNIDAD N°2:
VOLEIBOL: REGLAS BASICAS. POSICIONES BASICAS. DESPLAZAMIENTOS. ROTACION.

FUNDAMENTOS: SAQUE BASICO, SAQUE TENIS. GOLPE DE ARRIBA, GOLPE DE ABAJO.
DRILES EN PAREJAS Y TERCETOS: SAQUE, RECEPCION Y PASE. REMATE, BLOQUEO. JUEGO 6
VS.6.



UNIDAD N°3:

BASQUETBOL: REGLAS BASICAS. TECNICA DE LOS DISTINTOS FUNDAMENTOS: PASE DE
PECHO, PASE DE HOMBRO, PASE SOBRE CABEZA, PASE DE GANCHO, LANZAMIENTO A PIE
FIRME, ENTRADA EN BANDEJA. JUEGO.

UNIDAD N° 4:

GIMNASIA: EJERCICIOS CONSTRUIDOS: SERIES DE ABDOMINALES, ESPINALES, BRAZOS,
PIERNAS,

DIFERENTES EJERCICIOS PARA CADA GRUPO MUSCULAR. GIMNASIA RITMICA, ESQUEMA
RITMICO.

PROF. PETRUK ADRIANA



E.P.E.-T. N° 1 “UNESCO”

PLANIFICACION ANUAL 2015

ESPACIO CURRICULAR: EDUCACION FISICA

curso: 2° ano oivision/es: A-B-C-D-E-F-G-H.
NIVEL: C. B.

proresorA: PERUK ADRIANA ALEJANDRA

HORAS SEMANALES: 2 HS. DE 60 MINUTOS CADA CLASE

FUNDAMENTACION DEL ESPACIO:

El 4rea de Educacién Fisica tiene al hombre como campo de aplicacién y desarrollo,
buscando de esta manera la formacion integral de todas las personas.

Favorece el desarrollo integral del hombre, mediante la actividad fisica se mejora todas
las habilidades motoras y capacidades fisicas del nifio y adolescente,

Como ser la fuerza, velocidad, resistencia, flexibilidad y equilibrio, asi como también
favorece la percepcién y ubicacion de las articulaciones y segmentos corporales
mediante el movimiento global y segmentario.

Desde el punto de vista social: se desarrolla en el alumno el espiritu de cooperacion y
solidaridad, pudiendo relacionarse y formar amistades. Ejemplo los encuentros




intercolegiales o encuentros deportivos con los demas colegios.

En los juegos y los deportes se puede rescatar la capacidad para responder nuevas
situaciones, poner en juego nuevas habilidades, capacidades y destrezas, las tomas de
decisiones y creacion. Permite al deporte como agente socializador. Por ejemplo: el
Voleibol, el Basquetbol, la Gimnasia, el Futbol, los juegos recreativos, etc.

A través de ésta area se busca crear el habito de practica de actividades fisicas a lo largo
de toda su vida, permitiendo la interaccién con el medio donde se desempena.

La articulacion con los talleres se basaria en el fortalecimiento muscular, correccion
postural, elementos que beneficiarian la eficiencia del trabajo que realizan en los
talleres, cuando manipulan maquinas y herramientas.

Andlisis de las distintas posiciones que se utilizan para trabajar, que musculos son los
protagonistas, reconocerlos e investigar que ejercicios son los mas apropiados para su
fortalecimiento y su posterior elongacién.

Se formaron dos grupos de deporte, uno de voleibol y otro de basquetbol, con alumnas
del 2° afos divisiones A, B, C, D, E, F, G, H. En donde las mismas eligieron el deporte a
practicar.

EXPECTATIVAS DE LOGROS:

e Jugaran, propondran, organizaran y dirigiran juegos motores y deportes,
reconociendo en ellos como competencia principal, el elemento placentero y
relacional, independiente de rendimientos y resultados.

e Asumir actitudes segln los codigos éticos propios de las practicas lidicas y
deportivas, reconociendo y respetando marcos normativos y valorando el
esfuerzo grupal y el trabajo compartido.

e Comprender y utilizar a partir de sus posibilidades, habilidades y estrategias,
individuales y colectivas, propia de los juegos reglados y deportivos.




e Emplearan con soltura y economia técnicas generales y especificas de

movimientos en la ejecucion de ejercicios motrices.

e Dispondran de procedimientos y conocimientos que le posibiliten valorar y

practicar actividades psicomotrices en provecho de sus intereses, relacionados

con la salud integral.

e Participar activamente de las clases de educacion fisicay deberan asistir a las

mismas, cumpliendo con el 70 % de asistencia en cada trimestre.

e Cumplimentaran con las pruebas de aptitud fisica: flexibilidad-resistencia

muscular de: brazos-abdominales-espinales-resistencia aerdbica: trote continuo:

10 minutos, 15 minutos y 20 minutos.

e Se apropiaran de los conocimientos y de las habilidades necesarias para
programar, gestionar, organizar y ejecutar actividades en la naturaleza y al aire
libre, reconociendo los modos fundamentales de contribuir a la preservacion del

ambiente natural

Todas las pruebas mencionadas, se evaluaran al final de cada trimestre.

Contenidos

Distribucién por Unidades.

Nombre de la unidad

Distribucion del tiempo por

Trimestres

Unidad 1: SALUD Y ACTIVIDAD FISICA

Unidad 2: DEPORTE VOLEY Y BASQUET:

FUNDAMENTOS

Primer Trimestre:

Unidad 1: SALUD Y ACTIVIDAD FISICA

Unidad 3: DEPORTE VOLEY BASQUET:
SISTEMAS de DEFENSA

Segundo Trimestre:

Unidad 4: Gimnasia FORMATIVA

Unidad 5: SISTEMA de ATAQUE.

Tercer Trimestre:

Y siguientes

Receso: 16-07-12 AL 27-07-12




ESPACIO CURRICULAR: EDUCACIO FiSICA

CURSO: 2 afio DIVISION/ES: A-B-C-D-E-F-G-H.  ANO: 2015

CONTENIDOS CONCEPTUALES:

Unidad N° 1: SALUD Y ACTIVIDAD FISICA

Condicién corporal, salud, sexualidad. Conciencia y cuidados.

El propio movimiento. Planos de movimiento. Movimiento articular. Los musculos.

Tipos de contraccién muscular. Contraccion y descentracién. Relajacion. Tipos de habilidades y destrezas.
Técnicas, economia y eficiencia de movimiento.

La propia postura corporal. Postura, salud y cuidado del cuerpo.

Las capacidades corporales y organicas. Principios, métodos y técnicas de entrenamiento.

La respiracion, alimentacién, la higiene, suefo, descanso. Relacion con la salud.

Unidad N° 2: DEPORTE VOLEIBOLY BASQUETBOL: FUNDAMENTOS.

Juego y jugar. El propio juego.

La técnica: economia y eficiencia.

La regla, reglas fijas y moviles, competencia y juego.
El grupo y el equipo, roles, funciones de uno y otro.

Coordinacién y ajuste de roles, funciones, posiciones. Movilidad de roles.

Unidad N° 3: DEPORTE VOLEIBOL Y BASQUETBOL: SISTEMAS DE DEFENZA.

El grupo y el equipo, roles, funciones de uno y otro.

La relacién de la tactica y la estrategia con las reglas de juegos y deportes.
Ataque y defensa, transicion entre ambas fases.

Encuentros, torneos y campeonatos.

La competencia la diversion el placer.



Unidad N° 4: GIMNASIA FORMATIVA.

La propia postura corporal. Postura y condicion postural.
El propio movimiento. Las destrezas y habilidades.

La técnica, economia y eficiencia de movimientos.
Gimnasia ritmica.

La respiracion.

Unidad N° 5: SISTEMAS DE ATAQUE.

Economia y eficiencia en el movimiento de los deportes.

Condicién fisica y prestacion lidica deportiva, estimulacién y rendimiento.
Ataque y defensa, transiciéon entre ambas fases.

Beneficios y perjuicios de las practicas deportivas sobre la salud.

Encuentros, torneos y campeonatos.

CONTENIDOS PROCEDIMENTALES:

Unidad N° 1: “SALUD Y ACTIVIDAD FISICA”

Empleo de técnicas basicas de cuidado del cuerpo propio y de los otros en situaciones de aprendizajes.
Beneficios del ejercicio fisico

Prevision y empleo de medidas de seguridad personal y grupal en la organizacion y practica de
actividades.

Experimentacion y practica de movimientos en los tres planos especificos: Frontal, Sagital, Horizontal,
que permiten clasificar los movimientos articulares.

Percepcién y reconocimiento de los grupos musculares que intervienen en los movimientos ejecutados.
Explotacion de técnicas de contraccion muscular.

Ejercitacion de técnicas de contraccidon-descentracién y relajacion muscular, en movimientos globales y
segmentarios.



e  Ajustes de posturas a movimientos especificos.
e  Adopcién de actitudes posturales vinculadas a la salud u al cuidado del cuerpo.

e Aplicacion de metidos y técnicos de entrenamiento de las capacidades corporales y organicas, de
flexibilidad, fuerza abdominal, brazos y piernas.

Resistencia aerdbica de 10 minutos, 15 minutos y 20 minutos.
e Habitos a la correcta mecanica respiratoria.

e Andlisis de la ingesta de alimentos, de suplementos dietéticos. Incidencia del suefio, el descanso, la
higiene, sobre la salud.

Unidad N° 2: “DEPORTE VOLEIBOL Y BASQUETBOL: FUNDAMENTOS.

®  Realizacion de acciones lidicas que comprometan el dinamismo creador y la capacidad de
experimentacion.

e  Reconocimiento y experimentacién en la practica del juego, la negociacion, modificacion y acuerdo de
reglas.

e  Reflexion sobre la ética de competencia. La cooperacion.
e  Reconocimiento de los roles y funciones de cada jugador en la cancha. La rotacién.
e Apropiacion del reglamento y arbitraje.

e Uso y practica de las técnicas del voleibol, pase de arriba, pase de abajo, saque basico, saque tenis,
remate y bloqueo.

e Usoy practica de las técnicas del basquetbol.

Unidad N° 3: “DEPORTE VOLEIBOL Y BASQUETBOL: SISTEMA DE DEFENSA
e  Reconocimiento de jugadores en ataque y defensa.
®  Participacion activa y comprometida en encuentros y o torneos internos y con otras instituciones.
®  Reflexion sobre la ética de competencia. La cooperacion.
®  Elaboracion, seleccién y uso de esquemas tacticos articulados con la estrategia.

®  Reconocimiento y ajuste de comportamiento a las reglas acordadas.



Unidad N° 4: “GIMNASIA FORMATIVA”

Ajustes de posturas a movimientos especificos

Gimnasia aerobica localizada.

Uso de habilidades y destrezas en situaciones gimnasticas, en ondas, equilibrios, giros y saltos.
Elaboracion de un esquema ritmico, el cual debera contar con las diferentes técnicas aprendidas.

Practica de la respiracion, fases de inspiracion y expiracién en la actividad fisica. Relajacion.

Unidad N° 5: “SISTEMA DE ATAQUE”

Reconocimiento de ataque y defensa individuales y grupales.

Elaboracion, seleccidon y uso de esquemas tacticos articulados con estrategias, en juegos y deportes.
Andlisis, seleccion y uso de destrezas y habilidades en situaciones de juegos y deportes.
Participacion activa y comprometida en encuentros y o torneos internos y con otras instituciones.

Reconocimiento de la condicién fisica como uno de los factores determinantes de la prestacion ladico
deportiva.

CONTENIDOS ACTITUDINALES:

Aceptacion de las propias posibilidades y limitaciones del cuerpo en movimiento, respeto por los demas
y aceptacion de las diferencias.

Responsabilidad en el cuidado de la salud personal y de los de méas en las practicas corporales.
Respeto por las condiciones de higiene y seguridad en la practica ludico-deportivas.
Aprecio por el uso creativo del tiempo libre.

Apertura hacia la solidaridad, cooperacion y al acuerdo, aceptacion y respeto de los marcos normativos.
Reflexion critica, respeto, honestidad y tolerancia para juzgar actuaciones y resultados propios y ajenos.

Disposicion para jugar y jugar con otros.

Apertura hacia una relacién reflexiva, respetuosa y armonica con y en la naturaleza, para protegerla,
preservarla y mejorarla.

Aclaracion: Los contenidos actitudinales se desarrollaran en todos los trimestres y en todas

las clases. En el uUltimo trimestre el grupo elegira el deporte que desea practicar y jugar.



ACTIVIDADES DE ENSENANZA APRENDIZAJE:

ESTRATEGIAS:

1.

Charlas explicativas y trabajos practicos del cuidado del cuerpo, habitos de vida saludable, beneficios del
ejercicio fisico. Sexualidad. conciencia y cuidados.

Ejercitacion practica de movimiento en los tres planos especificos. Demostraciones, imitaciones, modelos
técnicos. Ejercicios construidos. Tes. adaptados, entrenamiento mediante series. Circuitos fisicos,
estaciones donde se trabajan distintos grupos musculares.

Voleibol: Charlas explicativas y trabajos practicos sobre el reglamento, como jugar. Metodologia del pase
de arriba y de abajo: posiciones basicas, desplazamientos laterales, adelante y atras. Juegos aplicativos,
trabajo en parejas incorporando paulatinamente los desplazamientos. Trabajo en trios con auto pase, con
pique de la pelota. Pase directo. Juegos pre-deportivos. Tacticas de juegos. Saque basico y saque tenis:
posicion basica. Demostracion y explicacion. Trabajo en duos, practica de saque a corta distancia, e ir
alejandose progresivamente. En parejas separados de una red.

Remate: Caracteristicas generales, técnicas basicas: carrera, pique, elevacion, golpe, caida,

Bloqueo: bloqueo individual con y sin desplazamiento, desplazamiento, freno, y salto.
Postura de los brazos y manos.

Formacion 1-2-1. Juego seis contra seis. Recepcién de cinco jugadores. Armado del ataque

desde posicion tres, con jugador a turno.

Sistemas defensivos 3-1-2 con el jugador seis adelantado. Sistemas de ataque.

Participacion de torneos.

4.

Entrenamiento para lograr resistencia organica mediante trotes continuos en todas las clases
comenzando en forma progresiva, durante 5 minutos, 6 minutos, hasta llegar a los 20 minutos de trote
continuo.

Charlas educativas, trabajos de investigacion.

Los alumnos deberan tener los trabajos de investigacién en la carpeta de Educacion

Fisica.

Basquetbol: Investigacion y trabajo practicos del reglamento del basquetbol. Técnica de los distintos
fundamentos: Mecanica de la carrera, mecanica de las detenciones en uno y dos tiempos. Entrada en
bandeja derecha e izquierda. Dribling alto medio y bajo. Juegos de relevos juegos aplicativos.
Lanzamientos al aro. Pase de pecho, pase de pase de arriba, pase de gancho. driles aplicativos. Juegos
pre-deportivos. Defensa individual. Defensa sobre el jugador con balén. Posiciones defensivas basicas.



Defensa del jugador sin el balon. Defensa de los pivots. Ejercitaciones para la construcciéon de una
defensa individual basica.

6. Gimnasia Formativa: Entrenamiento de los distintos grupos musculares para mejorar la postura.
Entrenamiento de la actividad aerébica mediante el ritmo y los distintos grupos musculares. Saltos,
ondas equilibrios. Creacién de un esquema ritmico con las técnicas aprendidas. Conocer mediante
charlas y trabajo en clase como respirar adecuadamente al realizar el ejercicio. Cuales son sus beneficios.
Y como recuperarse después de una actividad intensa.

ACTIVIDADES:

1. Cuidados del cuerpo y vida saludable. Beneficios del ejercicio fisico. Sexualidad, conciencia y cuidados.
2. Reconocimiento de los grupos musculares. Gimnasia formativa: Formas basicas de movimientos.

3. Voleibol: Reglas basicas del deporte. Técnicas de los distintos fundamentos: Pase de arriba, pase de
abajo, saque basico, saque tenis, remate, bloqueo.

4. Entrenamiento para lograr resistencia organica.

5. Basquetbol: Reblas basicas del deporte. Técnicas de los distintos fundamentos: pase de pecho, pase de
pase de arriba, pase de gancho. Lanzamiento a pie firme,

Ritmo de uno y dos tiempos. Bandeja derecha e izquierda, driles aplicativos, y juego
propiamente dicho.

6. Gimnasia Formativa: Fundamentos técnicos, Entrenamiento de los distintos grupos musculares. Gimnasia
aerdbica y localizada. Saltos, ondas, equilibrios en la gimnasia ritmica. Creacion de Esquemas. La
respiracion.

EVALUACION:

CRITERIOS DE EVALUACION:

® INICIAL: Toma de capacidades motoras de diagnéstico, recoleccion y observacion de las fichas médicas de
cada alumno.

e  FORMATIVA: Actitud de compromiso en horarios, vestimenta, higiene. Colaboracién y participaciéon con
sus pares y el docente en las clases.



e  SUMATIVA: Trabajos practicos obligatorios. Manejo de los elementos especificas de cada deporte.
Calificacion trimestral y final, participacion en grupos de trabajos. Participacion en torneos y
competencias. 70% de asistencia a clases.

REQUISITOS DE APROBACION:

e Las alumnas deben tener el 70 % de asistencia a las clases.

®  Presentacién de carpeta completa.

e  Trabajos practicos de los grupos musculares. Reglamento del voleibol y basquetbol.
e  Participacion activa en todas las clases.

e  Aprobacion de los Tes. Adaptados.

BIBLIOGRAFIA:

e Reglamento deportivo del voleibol y basquetbol. Editorial Stadium.
e  Manual de Educacion Fisica y Deportes. Océano.

e  Anatomiay fisiologia.

Prof. Petruk Adriana Alejandra.



E.P.E.T. N° 1 “UNESCO”

PROGRAMA DE EXAMEN DE EDUCACION FiSICA

ANO: 2015 AREA: EDUCACION FISICA (FEMENINO)

NIVEL: CICLO BASICO.
CURSO 2 aiios DIVISION: “A-B-C-D-E-F-G-H”

PROFESORA: ADRIANA PETRUK

UNIDAD N° 1:
BENEFICIO DEL EJERCICIO FISICO.

NOMBRE Y UBICACION DE GRANDES GRUPOS MUSCULARES. DIFERENTES EJECICIOS PARA
CADA GRUPO MUSCULAR.

ADOPCION DE ACTITUDES POSTURALES VINCULADAS A LA SALUD Y AL CUIDADO DEL
CUERPO.

MOVIMIENTOS ARTICULARES EN LOS DIFERENTES PLANOS.

METODOS Y TECNICAS DE ENTRENAMIENTO DE LAS CAPACIDADES CORPORALES Y
ORGANICAS DE FLEXIBILIDAD, FUERZA ABDOMINAL, BRAZOS Y PIERNAS. RESISTENCIA
AEROBICA 15 MINUTOS DE TROTE CONTINUO CON RITMO UNIFORME.

UNIDAD N° 2:
VOLEIBOL: REGLAS BASICAS. POSICIONES BASICAS. DESPLAZAMIENTOS. ROTACION.

FUNDAMENTOS: SAQUE BASICO, SAQUE TENIS. GOLPE DE ARRIBA, GOLPE DE ABAJO.
DRILES EN PAREJAS Y TERCETOS: SAQUE, RECEPCION Y PASE. REMATE, BLOQUEO. JUEGO 6
VS.6.



UNIDAD N° 3:

BASQUETBOL: REGLAS BASICAS. TECNICA DE LOS DISTINTOS FUNDAMENTOS: PASE DE
PECHO, PASE DE HOMBRO, PASE SOBRE CABEZA, PASE DE GANCHO, LANZAMIENTO A PIE
FIRME, ENTRADA EN BANDEJA. JUEGO.

UNIDAD N° 4:

GIMNASIA: EJERCICIOS CONSTRUIDOS: SERIES DE ABDOMINALES, ESPINALES, BRAZOS,
PIERNAS,

DIFERENTES EJERCICIOS PARA CADA GRUPO MUSCULAR. GIMNASIA RITMICA, ESQUEMA
RITMICO.



