INSTITUTO ANA MARIA JANER

PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA

SECCION: QUINTO ANO BACHILLER EN ECONOMIA Y ADMINISTRACION
PROFESOR: lvana Romanos, Carolina Modai

CURSO Y DIVISION: 5 to. afio “B”

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 del deporte.

CONTENIDOS
Unidad 1: Capacidades condicionales y coordinativas
e) Fuerza de piernas, dorsal, abdominal, de brazos
f) Flexibilidad y elongacion
g) Velocidad y velocidad- coordinacion
h) Resistencia (600- 900- 1200 mts)
Unidad 2: Handball
d) Sistemas de defensa y ataque
e) Sistemas 6:0, 5:1, 4:2, 3:2:1
f) Reglamento.
Unidad 3: Basket
f) Pasey recepcion.
g) Técnica de pecho y de pique
h) Lanzamiento a pie firme y lanzamiento con salto.
i) Dribling
j) Bandeja mano habil.

CRITERIOS DE EVALUACION

- Practico:

- Ejercitaciones de las distintas técnicas deportivas.

- Ejercitaciones de los distintos ejercicios construidos.
- Juegos deportivos.
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