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Programa para primer afio

UNIDAD 1
Habilidades motrices

Objetivos de aprendizaje:

Reconocer la importancia de la habilidad motriz en el desarrollo corporal, la
constitucion de la autonomia y la mejora en el desempefio motor.
Utilizar habilidades motrices en la resolucibn de problemas motores en

actividades ludicas, deportivas, gimnasticas y acuaticas.

Contenidos

Préactica de actividades para el desarrollo de habilidades motrices combinadas
en situaciones variadas.

Reconocimiento de la finalidad y sentido de la utilizacién, en préacticas
corporales, de habilidades motrices que involucren carreras, saltos,
lanzamientos y pases, entre otras.

Reconocimiento de los diferentes niveles de habilidad motriz

Préactica de actividades motrices adecuadas para el desarrollo de las habilidades

motrices relacionadas con la independencia en el medio acuético

UNIDAD 2
La construccién de los juegos motores y pre-deportivos

Objetivos de aprendizaje:

Asumir actitudes de responsabilidad, solidaridad, respeto y cuidado de si mismo

y de los otros en practicas corporales compartidas.

Participar protagbnicamente en practicas ludicas y deportivas con
independencia, responsabilidad y sentido social.

Contenidos

Finalidad de los juegos motores y deportes modificados: aceptacion de reglas
adecuadas para jugar participativamente. Aceptacion de los resultados.

Resolucidn tactica de situaciones simplificadas de ataque y defensa



Departamento de Educacion Fisica - Colegio Nacional Rafael Hernandez - UNLP
Propuesta Pedagdgico/Curricular 2016

Relaciones de comunicacion y contra-comunicacion como base de los juegos
deportivos en equipo.

Interaccion con los otros y la incidencia del grupo en el funcionamiento de los
equipos

Préactica de juegos motores y deportivos no convencionales

Participacion en variados encuentros internos de juegos motores y deportes

modificados

UNIDAD 3
Capacidades condicionales y coordinativas

Objetivos de aprendizaje:

Reconocer la importancia del desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas en el proceso de constitucion corporal y el mantenimiento de la
salud.

Reconocer la importancia del desarrollo de las capacidades condicionales y
coordinativas para la mejora del desempefio motor en préacticas ludicas y

deportivas.

Contenidos

Acondicionamiento previo a la practica corporal

Resistencia aerdbica general

Fuerza rapida, su desarrollo en los grandes grupos musculares
Flexibilidad general

Velocidad de desplazamientos en trayectos cortos y variados

Capacidades coordinativas y su relacién con las habilidades motoras generales

y especifica
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Programa de Educacion Fisica para examenes de alumnos regulares vy libres

- ler afio -

UNIDAD 1: Habilidades motrices
v Definicién de habilidad y habilidad motora. Tipos de habilidades motoras
v Técnica de desplazamientos: desplazamientos anteroposteriores, laterales y eslalon con
y sin elementos.
v Técnica de salto: salto en largo con impulso sin carrera, salto en alto con extension de
tronco y miembros.
v Técnica de lanzamiento: lanzamientos con dos miembros superiores, con un miembro:

utilizando brazo o pierna

UNIDAD 2: La construccion de los juegos motores y pre-deportivos
v Juego. Finalidad y caracteristicas.
v' Diferencias entre juego y deporte
v/ Téactica defensiva individual en juegos motores y pre-deportivos de oposicion: marca
individual, anticipacién, temporizacion individual, presion individual.
v Téactica ofensiva individual en juegos motores y pre-deportivos de oposicién: desmarque,

creacion de espacios libres, pasar y progresar.

UNIDAD 3: Capacidades condicionales y coordinativas
e Fuerza

v Definicién. Clasificacion: fuerza general - especifica - especial, ejemplos.

v' Tipos de fuerza: Fuerza estatica - dinamica, ejemplos. Fuerza estatica o isométrica -
dinamica o anisométrica, ejemplos. Fuerza explosiva - rapida - resistencia, ejemplos.
Fuerza méxima - resistencia - potencia, ejemplos.

v Beneficios del desarrollo de la fuerza en adolescentes.

e Resistencia

v' Definicion. Beneficios del desarrollo de la resistencia

v’ Resistencia aerobica. Ejemplos

v' Principios del entrenamiento de la resistencia en adolescentes

e Flexibilidad

v' Definicion

v’ Conceptualizacion de articulacion, mdsculo, tenddn y ligamento

v’ Diferencias entre flexibilidad, elongacién, movilidad articular y elasticidad

v' Beneficios de los desarrollos de la flexibilidad en adolescentes


http://wikideporte.com/wiki/Fuerza_explosiva

