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PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA
2º Polimodal
EXPECTATIVAS DE LOGRO.

· Participación placentera y saludable en actividades deportivas a partir de la disponibilidad de las capacidades condicionales tácticas y técnicas requeridas.

· Aprendizaje eficaz de las habilidades motoras específicas en situaciones deportivas.

· Aplicación d principios básicos de entrenamiento de capacidades corporales y motrices, para un adecuado desarrollo de la condición física y de mantenimiento de la salud.

· Identificación de los conocimientos tácticos y técnicos que permitan practicar actividades lúdicas deportivas y expresivas, con arreglo a los principios éticos sintetizados a la idea de juego limpio.

CONTENIDOS 

Eje el adolescente, su cuerpo y motricidad.

· La resistencia aeróbica y anaeróbica. La frecuencia cardiaca de reposo y de trabajo.

· La Fuerza. Características y su desarrollo.

· La Velocidad. Su Implicancia en el deporte y en la vida cotidiana.

· La Flexibilidad y sus formas específicas de desarrollo.

· La selección de métodos motrices para el desarrollo de las diferentes capacidades motrices.

· La entrada en calor y las tareas regenerativas luego de la actividad motriz.

· Tareas para el aprendizaje de las técnicas deportivas específicas.
Eje el adolescente y su sociomotricidad.

· Interacción corporal con otros e intervención corporal sobre otros. La cooperación motriz. La observación y la corrección recíproca.

· La autonomía en la toma de decisiones en la selección, organización, desarrollo de la situación de juego.

· Práctica de deportes de habilidades abiertas y cerradas.
· Respeto por las reglas de juego. Dominio de sí, tolerancia y serenidad en la competición, en la victoria y en la derrota.
· El juego y el Deporte. Reconocimiento en la incidencia de la propia condición corporal, motriz, emocional, expresiva y social.
· El equipo y el grupo: funciones, roles, puestos y posiciones.

· El juego limpio. La ética en el deporte.

· Sistemas de ataque y de defensa.

· Reconocimiento de diferencias, beneficios y perjuicios de la práctica del deporte escolar y federado.

· La improvisación, creación y composición de movimientos expresivos con otros. Disposición hacía la creatividad y la inventiva motriz. 

· Valoración estética de las realizaciones corporales y motrices.

Competencias
Unida Nº 1: 

Acondicionamiento Físico
· Resistencia Aeróbica, primer trimestre: Trote 12 min. de ejecución sostenida mediante método continuo constante. Trabajos individuales con progresivo aumento de las exigencias. Reconocimiento del propio potencial de acción según la cantidad de vueltas por tiempo (que las vueltas representen 2400 mts.)

· Resistencia Aeróbica, segundo trimestre: Trote 15 min. de ejecución sostenida mediante método continuo constante. Trabajos individuales con progresivo aumento de las exigencias. Reconocimiento del propio potencial de acción según la cantidad de vueltas por tiempo (que las vueltas representen 2800 mts.)

· Flexibilidad: La elongación y movilidad articular, aumento en los rangos de movilidad en las ejercitaciones (individuales y en parejas). 

· Ejercicios orientados al desarrollo de la capacidad Fuerza en los grande grupos musculares, espacialmente los posturales. Evaluación de: 3 series de abdominales, de 20 repeticiones en 30´´ de trabajo correctamente ejecutadas; 3 series de ¨ Flexo-extensiones de brazos ¨ de 15 repeticiones en 20´´ de trabajo y 3 tres series de ¨ espinales ¨ y tres de ¨ sentadillas ¨ correctamente ejecutadas.

Unida Nº 1: Deporte Aplicativo Fútbol.

· Importancia de cada una de las partes de la clase. Beneficios e importancia de la entrada en calor. Beneficios de la actividad Física y perjuicios del Sedentarismo.
· Pase y Recepción. Aprendizaje de los distintos tipos y su ejecución correcta.

· Conducción. Aprendizaje de los distintos tipos y su ejecución correcta.

· Definición o tiro al arco.

· Amague y fintas.

· Pase, colocación y devolución.

· Desarrollo de la táctica y técnica ofensiva y defensiva, tanto individual como grupal.

· Evaluación de gestos deportivos durante la ejecución de un juego o deporte.

· Juego Deportivo: Participación activa de auto-evaluación y coevaluación.

El Juego y sus variantes serán el eje fundamental del Deporte: participación en distintos roles, distintas posiciones, variantes tácticas y limitaciones técnicas.

Unidad Nº 2: 
 Acondicionamiento Físico
· Resistencia Aeróbica: Trote 15 min. de ejecución sostenida mediante método continuo constante. Trabajos individuales con progresivo aumento de las exigencias. Reconocimiento del propio potencial de acción según la cantidad de vueltas por tiempo.

· Flexibilidad: La elongación y movilidad articular, aumento en los rangos de movilidad en las ejercitaciones (individuales y en parejas). 

· Ejercicios orientados al desarrollo de la capacidad Fuerza en los grande grupos musculares, espacialmente los posturales. Evaluación de: 3 series de abdominales, de 25 repeticiones en 30´´ de trabajo correctamente ejecutadas; 3 series de ¨ Flexo-extensiones de brazos ¨ de 15 repeticiones en 20´´ de trabajo y 3 tres series de ¨ espinales ¨ de 30´´ de trabajo y tres de ¨ sentadillas ¨ correctamente ejecutadas.

Deporte aplicativo: Handball.

· Pase y Recepción. Aprendizaje de los distintos tipos y su ejecución correcta.

· Conducción. Aprendizaje de los distintos tipos y su ejecución correcta.

· Lanzamientos. Aprendizaje de los distintos tipos y su ejecución correcta.

· Amague y fintas.

· Sistemas de juego: Conocer las diferencia entre defensas abiertas y cerradas y sus puntos débiles y fuertes.

· Evaluación de gestos deportivos durante la ejecución de un juego o deporte.

· Valorar el trabajo de equipo.

· Ataque posicional y contragolpe.

· Juego Deportivo: Participación activa de auto-evaluación y coevaluación.

El Juego y sus variantes serán el eje fundamental del Deporte: participación en distintos roles, distintas posiciones, variantes tácticas y limitaciones técnicas.
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