INSTITUTO ANA MARIA JANER

PROGRAMA DE EDUCACION FISICA

SECCION: PRIMER ANO CICLO BASICO NES (S/R)
PROFESOR: Ivana Romanos, Carolina Modai

CURSO Y DIVISION: ler. afio “A”

ANO LECTIVO: 2019

OBJETIVOS DE APROBACION

- Desarrollar las capacidades condicionales (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad) y
coordinativas.

- Conocer y ubicar los grandes grupos musculares.

- Realizar correctamente las técnicas deportivas.

- Ejecutar los ejercicios correctamente.

- Enunciar y aplicar las reglas de los deportes handball y voleibol.

CONTENIDOS
Unidad 1: Capacidades condicionales y coordinativas
a) Fuerza de piernas, abdominal, de brazos
b) Flexibilidad y elongacion
¢) Velocidad y velocidad- coordinacion
d) Resistencia (600- 900- 1200 mts)
Unidad 2: Voleibol
a) Golpe de manos altas: sin/con red, en parejas, hileras, triangulos.
b) Golpe de manos bajas en parejas, triangulos.
c) Juego reducido1vs1,2vs2, 3vs3.
d) Reglamento: cancha, red, pelota, equipo, tanteador, faltas comunes.
Unidad 3: Handball
a) Pases.
b) Drible
¢) Lanzamiento a pie firme.
d) Iniciacion al handball reducido.
e) Reglamento: cancha, arcos, pelota, equipo, faltas comunes.

CRITERIOS DE EVALUACION

- Préctico:

- Ejercitaciones de las distintas técnicas deportivas.

- Ejercitaciones de los distintos ejercicios construidos.
- Juegos de iniciacién al deporte.
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