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Los beneficios de una bucna condicion Fisica

Importancia de una buena entrada en calor

La educacion fisica y el deporte en el colegio

Importancia de una buena hidratacion

El papel de la educacion fisica en la prevencion de enfermedades
Predisponer al alumno para: que se interese para el mejoramiento de las aptitudes
fisicas v técnicas.

Que esté dispucsto a aceptar y respetar las reglas de juego y el trabajo grupal
Respeto a los demas.

Reglamento: conocimiento de las reglas de juego.

Capacidades fisicas basicas: velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.
Pirdmide nutricional

Muisculos v huesos del cuerpo humano.
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Cualidades fsicas: Fntrada en calor

a) Realizar nna entrada en calor, con un desarrollo armonico para mantener un cierto
equilibrio en las capacidades motrices, con desplazamientos, velocidad de reaccion,

ejercicios | alizados donde abarquen los distintos grupos musculares. Ejercicios de
elongacion. ' lexibilidad,
b) Explicar ' ‘‘ricamente los beneficios de la entrada en calor.
Gimnasia acro- loca!- Fstiramiento. -Habilidades aero- local por circuitos: tiempo fijo,
tiempo variable, repeticiones, recuperaciones, estaciones, con predominio del sistema
cardio- vascilar y @plicado a los deportes a desarrollar

e Ejercicios serindos: caminar, trotar, ejercicios respiratorios de movilidad articular,

de " neacidn, de coordinacion y equilibrio.

e Ejer icios de fuerza de brazos, abdominales, espinales, fuerza de piernas, potencia,
resi<'encia aerobica y anaerébica.

Deportes




véley:

Golpe de arriba, caracteristicas especiales, posicion de los dedos,
manos, brazos, para correcta técnica.

Golpe de abajo, caracteristicas técnicas, posicién de los brazos, piernas y
en ageneral de todo el cuerpo.

Composicién del cuerpo

Areas de juego

Que se debe hacer para ganar un punto, set, partido.

Sarue, descripcién. Técnica del saque de abajo, saque tenis,
Remate, descripcion de los movimientos basicos para el remate
Ubicacién en la cancha, posiciones.

Rotarcién

Bloceo, caracteristicas generales, postura de los brazos y manos
Intervalos y cambio de campo. Juego.

Si-*~ma de defensa, W y media luna.

Sistema de ataque

Re~'1mento.

HAn"hol:

Drc=rn''n dn |as habilidades motrices bésicas, de las capacidades fisicas
y 1les morales, familiarizar a los alumnos con las destrezas de

cor - o-i5n, recepcién, pases y lanzamientos con el balén, que mas

ta ~renderd. como parte de la ensefianza del handball.



Llevar a cabo acciones y combinaciones sencillas como caracter
comp~titivo, que le van a proporcionar su identidad con este deporte.

Hand"~!l: practica y competencia de habilidades y destrezas con el
balon.

Jueco informal.
Pascs de pique, de pecho, de faja, sobre el hombro,
Eirrricins de pique del baldn y suspendido.

CornroiAn y practica de los fundamentos individuales. Nocién de
7 250n n y funciones de cada puesto.

Fur-=montos defensivos: defensa 6:0:5:1:3:3:3:2:1; individual.

Jueon farmal con interrupcién reglamentaria.

Fur-'>mentos ofensivos. El desmarque, ataque.
Jue~n farmal.
Re~'ameonto.

Drc~rc'ln de las habilidades motrices bésicas

LI~ ~r 2 cabo acciones y combinaciones sencillas con caracter
cco Hettivo, que le van a proporcionar su identidad con este deporte.

Ejcrzicins de lanzamientos

Po-"~"4n de las manos, y cuerpo.
Fuirtamentas:

P>~ s, d~ rique de pecho. Con una mano, i
Dribling

Cahios de direccidn.



e Entrada en bandeja.

e Sic*~m13 de defensa

e Sictoma de ataque

e Juenoinformal.

e Jueno formal con interrupcién reglamentaria

e Fur<-mentos ofensivos: desmarque, ataque, cortina, rotacion.
e Renlamento
Hockey:

e Dc-arrollo de las habilidades motrices bésicas

e Llrvar 2 cabo acciones y combinaciones sencillas con caracter
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“'tivo, que le van a proporcionar su identidad con este deporte.
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e Rerlamento.

I:
e Deccarrollo de las habilidades motrices basicas

e Llevor a cabo acciones y combinaciones sencillas con caracter
co ~rtitivn, que le van a proporcionar su identidad con este deporte.

e Ejecrcicios de remate
e Poci-i“n de las manos, y cuerpo para el arquero
e Fun-'amentos:

e Pacns, recepcidn.

¢ pribhling

e Cor'uccidon del balén.

e Ej~~c'ns de manejo con el baldn.
e Ca~hi~s de direccion.

e Si-'~m~> de defensa

e Sic'-n1 de ataque

¢ Jur~oinformal.

e Ju~ o formal con interrupcion reglamentaria

e Fu 'ar~ntos ofensivos: desmarque, ataque.

e R~ )

e 5v55

i 11 19

e Re~'amante ‘



Deportes: handball, voley, basquet, futbol y Hochey.

-Conocer las reglas basicas de cada deporte -Desarrollar teoria y practica.
Observacion: -la alumna deberd presentarse a rendir con el uniforme
correspondiente de lo contrario no serd evaluada. -Debera asistir con el programa.




