
 

INSTITUTO ANA MARIA JANER 

 

Av. Juan Bautista Alberdi 2555 - C.P. 1406 - Buenos Aires - Tel.: 4612-3169 - Fax: 4613-3553 
WWW.JANER.ESC.EDU.AR - E-MAIL: instituto@janer.esc.edu.ar 

 

PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA 

 

SECCIÓN: TERCER AÑO BACHILLER EN INFORMÁTICA 

PROFESOR:  Ivana Romanos, Carolina Modai 

CURSO Y DIVISIÓN: 3er.. año “C” 

AÑO LECTIVO: 2019                                       

 

 

OBJETIVOS DE APROBACIÓN 

- 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 del deporte. 

 

CONTENIDOS 

Unidad 1: Capacidades condicionales y coordinativas 

i) Fuerza de piernas, dorsal, abdominal, de brazos 

j) Flexibilidad y elongación 

k) Velocidad y velocidad- coordinación 

l) Resistencia (600- 900- 1200 mts) 

Unidad 2: Handball 

g) Lanzamiento suspendido con oposición, en profundidad y en altura. 

h) Fintas 

i) Juego 7 vs7 

Unidad 3: Basket 

i) Pase y recepción. 

j) Pecho y de pique 

k) Lanzamiento a pie firme, lanzamiento con salto. 

l) Dribling 

 

 

CRITERIOS DE EVALUACIÓN 

- Práctico:  

- Ejercitaciones de las distintas técnicas deportivas. 

- Ejercitaciones de los distintos ejercicios construidos. 

- Juegos deportivos. 


