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PROGRAMA ANUAL:       AÑO: 2019
MATERIA: EDUCACION FISICA
CURSO: 4° AÑO NES.
PROFESOR: CANEVARO DANIEL ROBERTO.

CARGA HORARIA: 3 HS SEMANALES.

OBJETIVOS DE LA MATERIA:

- Que el alumno reconozca e incorpore el concepto de corporeidad utilizando como herramientas:

*La motricidad propia

*Socio – Motricidad

*El medio ambiente

- Que el alumno adquiera conceptos sobre entrenamiento

- Que el alumno adquiera una real conciencia sobre la importancia de realizar actividad física, como también valorar y cuidar su cuerpo

- Reconocer la relación entre actividad motriz, cambios corporales, alimentación, hidratación y descanso. 

- Que el alumno adquiera técnicas, tácticas y estrategias de Futbol de salón y las pueda aplicar durante distintas situaciones
CONTENIDOS:

1er Trimestre

UNIDAD 1:

Deporte abierto. Futbol.
Desarrollo técnicamente correcto de pase – recepción

Ejercicios de coordinación, lectura de trayectoria y utilización de espacios libres.
Evaluación en circuito y en situación de juego
UNIDAD 2:
Gimnasia para la formación corporal y su relación con el propio cuerpo. Tareas y ejercicios para el desarrollo de las capacidades motrices combinadas:
- Que el alumno logre realizar ejercicios de resistencia (evaluación intermitente. Concepto. Desarrollo).
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza (evaluación isométrica de deltoides).
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza (evaluación de sentadillas en 1’)
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza isométricos de biceps.

- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza abdominal (evaluación de “postura de barco” isométrico)
Tren superior. Formas de entrenamiento. Músculos principales. Conocimiento práctico y teórico.
ESI: Abarca mucho más que la genitalidad y la biología, también es un cuidado global del cuerpo, ligado al concepto de salud. Conductas para el cuidado del cuerpo, la buena alimentación y los consumos problemáticos

2do Trimestre

UNIDAD 3:
Deporte abierto. Futbol.
Acciones básicas  en defensa 1vs1.
Acciones básica en ataque en situación de juego.
Realización de ejercicios según su puesto especifico en el deporte.
Evaluación en circuito y en situación de juego.
UNIDAD 4:
Gimnasia para la formación corporal y su relación con el propio cuerpo. Tareas y ejercicios para el desarrollo de las capacidades motrices combinadas:

- Que el alumno logre realizar ejercicios de resistencia aeróbico (adaptación de course navette. Concepto. Desarrollo).
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza (evaluación de flexiones de brazos en 1’).
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza (evaluación anaeróbica de dorsales estilo remo en 1’)
- Que el alumno logre realizar ejercicios de fuerza (evaluación de abdominales isométricos).
Tren inferior. Formas de entrenamiento. Músculos principales. Conocimiento práctico y teórico

Tren medio. Formas de entrenamiento. Músculos principales. Conocimiento práctico y teórico.
ESI: Procurar igualdad de trato y oportunidades para mujeres y varones. Violencia en los vínculos. Relaciones interpersonales

3er Trimestre
UNIDAD 5:
Deporte abierto. Futbol.
Integración e incorporación de las técnicas y tácticas, aplicándolas en situación de juego.
Evaluación en circuito y en situación de juego.
Gimnasia para la formación corporal y su relación con el propio cuerpo. Tareas y ejercicios para el desarrollo de las capacidades motrices combinadas:

- Que el alumno logre realizar ejercicios de resistencia aeróbica (adaptación de Cooper. Concepto. Desarrollo).

- Que el alumno logre realizar ejercicios de resistencia anaeróbica (evaluación de burpees. Concepto. Desarrollo).
Que el alumno logre realizar de manera práctica y teórica un circuito de entrenamiento de: flexiones de brazos, resistencia aeróbica, coordinación, fuerza abdominal y fuerza de cuádriceps.
ESI: Deporte integral. Romper con los estereotipos de “deporte de hombre y mujer”.

BIBLIOGRAFÍA:

- Anatomía y fisiología humanas. Editorial El Ateneo.

- Atlas visual de las Ciencias. Editorial Océano.

- Entrenamiento en el futbol base. Editorial Paidotribo.
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