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UNIDAD DIDACTICA I: “Nuestras capacidades fisicas”

EJE CORPOREIDAD Y MOTRICIDAD:
- Constitucion corporal:

Capacidades condicionales:

La resistencia aerobica y anaerobica. La frecuencia cardiaca y el esfuerzo.

La fuerza. La fuerza velocidad o rapida. Sus caracteristicas y posibilidades
de desarrollo en la adolescencia. Riesgos.

La flexibilidad y sus formas especificas de tratamiento de acuerdo a la
necesidad de prestacion deportiva o de ajuste corporal.

La velocidad. Relacion de la velocidad y la potencia muscular. Rapidez
Capacidades coordinativas:

Las capacidades coordinativas y su ajuste especifico para el desempefio
motor en situaciones deportivas, gimnasticas y/o de la vida cotidiana. Relacién
entre la habilidad motriz especifica y las capacidades coordinativas.

- Conciencia corporal:

El fortalecimiento de la autoestima en la reorganizacion y aceptacién de la propia
imagen corporal.

Tareas de concientizacion corporal. La sensopercepcion del propio cuerpo. Su
relacion con la autoidentificacion y la comprension de la propia corporeidad.
Reconocimiento del efecto del entrenamiento sistematico en los cambios
corporales y en las prestaciones motrices especificas.

TALLER DE SOFTBALL: EJE CORPOREIDAD Y SOCIOMOTRICIDAD:
- Laconstruccion del juego deportivo y el deporte escolar:

Los juegos deportivos o deportes seleccionados y la construccion solidaria y
compartida de sus dimensiones y formas de préactica: finalidad, regla, estrategias,
habilidades motrices, espacios y comunicacion.

La adecuacion de los elementos constitutivos de la estructura sociomotriz de los
juegos deportivos o deportes seleccionados.

El nivel y forma de jugarlos de acuerdo a la capacidad tactica y técnica del grupo.
Reglas de juego establecidas. Su adecuacion acordada y variable para la inclusion
activa de todo el grupo en el juego.



= Aportes al equipo y a la resolucion de situaciones tacticas a partir de la propia
habilidad motriz, el conocimiento de la estructura sociomotriz del juego y la
interaccion motriz.
Posibles proyectos: Celebracién San Marcelino Champagnat.
Torneo interno de Softball.

UNIDAD DIDACTIACA I11: “El entrenamiento y la coordinacién”

EJE CORPOREIDAD Y MOTRICIDAD:
- Constitucion corporal:

= Capacidades coordinativas:
Las capacidades coordinativas y su ajuste especifico para el desempefio motor en
situaciones deportivas, gimnasticas y/o de la vida cotidiana. Relacién entre la
habilidad motriz especifica y las capacidades coordinativas.

= Los principios de salud, individualizacién, recuperacion, concientizacién, utilidad,
especificidad, sobrecarga.

- Conciencia corporal:
= El fortalecimiento de la autoestima en la reorganizacion y aceptacion de la propia
imagen corporal.
= Tareas de concientizacion corporal. La sensopercepciéon del propio cuerpo. Su
relacion con la autoidentificacion y la comprension de la propia corporeidad.
= Reconocimiento del efecto del entrenamiento sistematico en los cambios
corporales y en las prestaciones motrices especificas.
- Habilidades motrices:
= El desarrollo de las habilidades motrices especificas en distintos ambitos y
conceptos.
= Las habilidades motrices propias de los diferentes juegos, la gimnasia, la vida
cotidiana y su aprendizaje con ayuda mutua.
TALLER DE HOCKEY: EJE CORPOREIDAD Y SOCIOMOTRICIDAD:
- La construccién del juego deportivo y el deporte escolar:
= Los juegos deportivos o deportes seleccionados y la construccién solidaria y
compartida de sus dimensiones y formas de practica: finalidad, regla, estrategias,
habilidades motrices, espacios y comunicacion.
= La adecuacion de los elementos constitutivos de la estructura sociomotriz de los
juegos deportivos o deportes seleccionados.
= El nivel y forma de jugarlos de acuerdo a la capacidad tactica y técnica del grupo.
= Reglas de juego establecidas. Su adecuacion acordada y variable para la inclusion
activa de todo el grupo en el juego.
= Aportes al equipo y a la resolucion de situaciones tacticas a partir de la propia
habilidad motriz, el conocimiento de la estructura sociomotriz del juego y la
interaccion motriz.
Posibles proyectos: Torneo interno de Hockey

UNIDAD DIDACTICA I1I: “Los juegos no convencionales”

EJE CORPOREIDAD Y MOTRICIDAD:



- Constitucion corporal:
= Capacidades condicionales
= Capacidades coordinativas
- Conciencia corporal:
= El fortalecimiento de la autoestima en la reorganizacion y aceptacion de la propia
imagen corporal.
= Tareas de concientizacion corporal. La sensopercepcion del propio cuerpo. Su
relacion con la autoidentificacion y la comprension de la propia corporeidad.

EJE CORPOREIDAD Y SOCIOMOTRICIDAD
- Laconstruccion del juego deportivo:
= Aportes al equipo y a la resolucion de situaciones técticas a partir de la propia
habilidad motriz, el conocimiento de la estructura sociomotriz del juego y la
interaccion motriz.
= La autonomia en la toma de decisiones para la resolucién tactica, individual y/o
grupal de situaciones de juego.
= El planeamiento en equipo de las acciones tacticas y técnicas necesarias para jugar
cooperativa y eficazmente en todas las facetas del juego, acordando roles y
funciones.
= Juegos deportivos no convencionales y su utilizacion para el entrenamiento ladico
de capacidades condicionales y coordinativas especificas.
= Juegos cooperativos especificos para desarrollar el pensamiento estratégico y
tactico y desarrollar el sentido de equipo.
- Comunicacion corporal:
= El cuidado, la anticipacion de riesgos y la colaboracién para resolver situaciones
problematicas en diferentes tareas motrices.

TALLER DE FUTBOL.: EJE CORPOREIDAD Y SOCIOMOTRICIDAD:
- La construccion del juego deportivo y el deporte escolar:
= Los juegos deportivos o deportes seleccionados y la construccion solidaria y
compartida de sus dimensiones y formas de practica: finalidad, regla, estrategias,
habilidades motrices, espacios y comunicacion.
» La adecuacion de los elementos constitutivos de la estructura sociomotriz de los
juegos deportivos o deportes seleccionados.
= Elnivel y forma de jugarlos de acuerdo a la capacidad tactica y técnica del grupo.
» Reglas de juego establecidas. Su adecuacién acordada y variable para la inclusion
activa de todo el grupo en el juego.
= Aportes al equipo y a la resolucién de situaciones técticas a partir de la propia
habilidad motriz, el conocimiento de la estructura sociomotriz del juego y la
interaccion motriz.
Posibles proyectos: Torneo interno de Futbol
Fiesta de la Educacion Fisica: 3K

EJE CORPOREIDAD Y MOTRICIDAD EN RELACION CON EL AMBIENTE
- Interaccion con el medio natural y con el medio social propio de la zona.



PARTE PRACTICA

e Disenar y realizar una entrada en calor general de 15 minutos

e Saber identificar y sefialar los grandes grupos musculares y realizar las formas de elongacion.

e Elaborar y ejecutar un trabajo en Circuito de las capacidades condicionales de 8 estaciones
teniendo en cuenta las variables: Intensidad, tiempo y variedad.

e Taller deportivo: Reglamento y fundamentos de los deportes elegidos como asi también su légica de
juego en situaciones especificas de ataque y defensa. Saber disefiar y realizar ejercitaciones, juegos

reducidos y/o aplicativos.

PARTE TEORICA

e Describir los beneficios de la Actividad aerdbica, fundamentacion de la entrada en calor y
beneficios de la elongacion.

e Saber identificar en la figura del cuerpo humano los grandes grupos musculares y poder describir 3
variantes de cada forma de elongacion.

o Describir las capacidades fisicas del cuerpo: Capacidades condicionales y capacidades
coordinativas.

e Reglamento de los deportes de los talleres elegidos, que adaptacion se realiza en el colegio.

Condiciones para rendir el examen:

Y Presentarse con UNIFORME COMPLETO y LIBRETA de comunicados. (No sera permitido el
uso de “crocks” y el cabello debera estar atado. Debera traer una botella con agua, gorro y
protector solar).

¥ Respetar el horario de inicio de la Comisién Evaluadora, con una tolerancia no mayor a 20 min.

”  El examen tendra una primera instancia obligatoria Tedrica y de acuerdo al resultado, se pasara a una
Instancia Practica.

” Podra realizar consultas en la semana de orientacién, pudiendo presentarse en otras oportunidades a
realizar consultas en los horarios habituales de la materia.

Alumnos en situacion de No Promocion (por inasistencias):

Presentaran el siquiente trabajo:




“La Educacion Fisica relacionada a la salud”

PARTE I:

1 — Definir sedentarismo.

2- ¢Cuales son las causas mas frecuentes del sedentarismo y cuéles son sus consecuencias?

3- Actividad fisica en las distintas etapas de la visa: nifiez, adolescencia, juventud, adultez y vejez. ;Cual
es la practica adecuada para cada etapa? Fundamentar.

4 - ;Qué se considera como adaptacion del organismo al esfuerzo?

5 — Realizar un afiche publicitario promocionando los beneficios de la actividad fisica.

PARTE II:

1- Qué es la Resistencia aerobica?

2 - ;Qué es la resistencia anaerobica? ;A qué se denomina anaerdbica lactica y alactica?
3 — Describa y represente tres ejercicios del deporte que realiza de cada una.

PARTE III:

1- ¢Cuales son los tipos de contraccion muscular?- Realice un ejemplo de cada una.

2- Describa los siguientes tipos de fuerza: Fuerza méaxima o lenta, fuerza explosiva, fuerza resistencia.
Ejemplifique cada uno.

3- Utilizando distintos grupos musculares (manteniendo el equilibrio de fuerzas a nivel general) realice y
describa un circuito de 4 a 8 estaciones que incluya: Tiempo de trabajo y recuperacion (Por ejemplo:
3x10 — 40x15); Fuerza maxima, explosiva y fuerza resistencia.

Realizando una defensa oral del mismo, el dia del examen.

Condiciones para rendir el examen:

¥ Presentarse con UNIFORME COMPLETO y LIBRETA de comunicados. (No sera permitido el
uso de “crocks” y el cabello debera estar atado. Debera traer una botella con agua, gorro y
protector solar).

Respetar el horario de inicio de la Comision Evaluadora, con una tolerancia no mayor a 20 min.

El examen tendra una primera instancia obligatoria Tedrica y de acuerdo al resultado, se pasara a una
instancia Practica.

Podra realizar consultas en la semana de orientacion, pudiendo presentarse en otras oportunidades a
realizar consultas en los horarios habituales de la materia.



