INSTITUTO NUESTRA SEÑORA DEL HUERTO

Programa de Educación Física

Profesoras:  Cristina Clerici  Cecilia Apollaro                             Cursos:3º - 4º - 5º BOD – CBU

   Unidad N° 1

· Técnicas de Voleibol: Golpe de manos altas Golpe de manos bajas 

-Técnica general, posición del cuerpo -Orientación de pases, variantes y trayectorias -Situaciones tácticas -Funciones del armador -Triangulaciones -Reglamento -Juego

· Formación Física de base

-Conocimiento corporal -Tensión y relajación -Conciencia de la respiración -Resistencia aeróbica y anaeróbica

Unidad N° 2

· Técnicas de Voleibol: Saque-recepción,  Remate-bloqueo -Técnica general -Reglamento -Juego

· Cualidades físicas

-Fuerza: grandes grupos musculares -Elongación: grandes grupos musculares -Flexibilidad: principales articulaciones 

Unidad N° 3

· Técnicas de Voleibol: Saque-recepción

-Situaciones tácticas -Reglamento  -Juego

· Formación Física de base

-Coordinación:Circuitos integradores -Resolución de problemas motores -

Unidad N° 4

· Técnicas de Voleibol: Remate-bloqueo

-Situaciones tácticas -Reglamento -Juego

· Cualidades físicas

-velocidad

Unidad N° 5

· Tácticas de Voleibol

-Situaciones tácticas: Recepción-armado-remate. Apoyo-cubrimiento -Reglamento -Juego

· Formación Física de base

-Circuitos integradores : elaboración -Resolución de problemas motores – Elaboración entrada en calor

