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PROGRAMAS DE 1ERO A 5TO ANO REGULARES, EXAMENES PREVIOS Y LIBRES.

Temario teorico : 1° aio:

e Concepto de Educacion Fisica y Concepto de Deporte. Diferencia entre
ambos .Beneficios fisicos, psicolégicos y sociales .

e Concepto de Salud: Practicas aconsejables. Salud publica. Funciones de la
salud publica.Cuidado del cuerpo e higiene.(propio y del compariero)
Entrada en calor: definicion, utilidad y beneficios de la entrada en calor.
Concientizacion de esfuerzos .Definir frecuencia cardiaca y pulso,(¢,Como y
donde se toma?). nociones minimas del aparato circulatorio.

Tipos de capacidades condicionales identificar las capacidades motoras
Grafico del esqueleto humano Funciones.

e Principios generales de los deportes: Voley, Handbol, Futbol, Atletismo,
Gimnasia

Temario practico: 1° ano

e Preparacion fisica:
-Sostener el trote en forma continua
-Correcta ejecucion técnica de: abdominales con rodilla flexionadas, estocadas,
flexion de brazo, Espinales con pies apoyados en el piso .
-Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular y elongacién muscular.
Deporte: Futbol, Handbol y Voleibol

e Futbol:
Poseer conocimiento en los conceptos técnicos del futbol.
-Control de pelota con el pie, pecho y rodillas.
-Pases y recepciones con borde interno del pie y con el empeine.
-Dribling.

e Voleibol:
-poseer conocimientos del golpe de manos altas. Autopases.
-Realizar pases con un companero con golpe de arriba
-Poder realizar un saque de abajo

e Handbol:



-Poseer conocimientos en pase y recepcion. Estatico y dinamico.
Dribling con mano derecha e izquierda.

Pases de pecho, sobre hombro, sobre cabeza.

Lanzamiento a pie firme.

Realizar ejercicios combinando técnica de pase, dribling y lanzamiento.

e Esquema gimnastico con elementos obligatorios: movimientos en media
punta, balanceos simultaneo de brazos, paso junto paso con salto a eleccién,
equilibrio ejemplo paloma, medio giro, devoulé, vuelta maravillosa, enlaces:
minimos 5 ochos.

Temario teorico : 2° aiio:

e Definicion de Actividad fisica, ejercicio fisico y deporte.Deporte y sociedad.
El deporte en la sociedad moderna. La evolucion del fendmeno deportivo.
Valores en el deporte. Deporte amateur. Deporte profesional. Diferencias.
Ventajas y desventajas.

e Definicion, Beneficios y de la entrada en calor. (Ejercicios generales y
especificos)

e Definicidn de pulso. Factores internos y externos que influyen en la variacion
de la frecuencia cardiaca. Diferencia de FC entre personas entrenadas y
sedentarias

e Definir sedentarismo y relacionarlo con los conceptos de salud y actividad

fisica.

Clasificacion de los huesos.

Definicion de musculos

Definicién, clasificacién y ejemplos de capacidades condicionales.

Descripcidn de los gestos técnicos de los diferentes deportes.

Reglamento de: Futbol, Voleibol, Handbol

Temario practico: 2° ano

e Preparacion fisica:
-Sostener el trote en forma continua
-Circuito capacidades condicionales: 6 estaciones. 10 de trabajo x 45 de
recuperacion entre estacion.(abdominales, estocadas, espinales, flexiéon de brazo,
coordinacion, velocidad)
-Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular y elongacién muscular.

Deporte: Futbol, Handbol y Voleibol
e Futbol:
Poseer conocimiento en los conceptos técnicos del futbol.
-Control de pelota con el pie, pecho y rodillas.
-Pases y recepciones con borde interno del pie y con el empeine.



-Dribling.

e Voleibol:
-Poseer conocimientos del golpe de manos altas y golpe de manos
bajas.Autopases.
-Realizar pases con un compariero con golpe de arriba y de abajo. Combinar.
-Poder realizar un saque de abajo.

e Handbol:
-Realizar correctamente la técnica de pase, recepcién y lanzamiento a pie firme y/o
con salto.
- Dribling con mano derecha e izquierda. Cambios de direccién.

-Realizar un ejercicio combinado de técnica de pase, dribling y lanzamiento.

® Esquema gimnastico con elementos obligatorios: movimientos en media
punta, balanceos disociados de brazos, paso junto paso con salto a eleccién,
equilibrio ejemplo paloma, giro completo en media punta, devoulé, vela,
spagate,vuelta maravillosa, enlaces: minimos 5 ochos.

Temario teorico : 3° aiio:

e Actividad fisica y salud. HIDRATACION Termorregulacion. Ingresos y
egresos de agua en el organismo. Recomendaciones generales.
Aclimatacion al calor. Tratamiento por deshidratacion.

e Definicidn, clasificacién y ejemplos de capacidades coordinativas.

e Definicion de postura. Problematicas asociadas a los malos habitos de
postura.

e Sedentarismo Enfermedades causadas por el mismo.

e Alimentacion Definicion .Descripcion de los trastornos alimenticios .formas
de detectarlo.

e Elcuerpo humano, partes principales, musculos y huesos. Tipos de musculos
y huesos. Grafico e identificar en su cuerpo y en el del compafero.

e Reglamentos de Futbol, Voleibol y Handbol

Temario practico: 3° aino

e Preparacion fisica:
-Sostener el trote en forma continua
-Circulacién capacidades condicionales: 6 estaciones. 10 de trabajo x 45 de
recuperacion entre estacion.(abdominales, estocadas, espinales, flexiéon de brazo,
coordinacion, velocidad)
-Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular y elongacién muscular.

Deporte: Futbol, Handbol y Voleibol
e Futbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos del futbol.
-Control de pelota con el pie, pecho y rodillas.



-Control orientado, pierna habil pierna no habil.
-Cambio de frente y control.
-Ejercicios en velocidad, paredes y regates.

e Voleibol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de voley.
-Correcta ejecucion golpe de manos altas y golpe de manos bajas. Autopases.
-Realizar pases con un companero con golpe de arriba y de abajo. Combinar ambos.
-Poder realizar un saque de abajo con direccién e iniciacion del saque de arriba.

e Handbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de handball.
-Realizar correctamente la técnica de pase, recepcion y lanzamiento a pie firme y/o
con salto. Salto en suspension. Realizar diferentes tipos de fintas.

- Dribling con mano derecha e izquierda. Cambios de direccidn.

-Realizar un ejercicio combinado de técnica de pase, dribling y lanzamiento.

Esquema gimnastico con elementos obligatorios: movimientos en media punta,
balanceos disociados de brazos, paso junto paso con salto a eleccion, equilibrio
ejemplo paloma, giro completo en media punta, devoulé, vela, spagate, vuelta
maravillosa, enlaces: minimos 5 ochos.

Esquema de construccion libre de minimo un 1” de duraciéon con musica con pautas
obligatorias.

Temario teorico : 4° aio:

e Alimentacion y Salud.( ingesta de alimentos para un deportista y para las
diferentes edades segun las necesidades)

e PRIMEROS AUKXILIOS. Conceptos y definiciones. Prevencion y acciones
preventivas. Definicion de traumatismos , Heridas, tipos , clasificacion.

e Actividad fisica y salud. Habitos para una vida sana. Principios generales.

e Formas en que se expresa la violencia. Tipos de maltrato

e (Capacidades coordinativas y condicionales. Reconocer ejercicios y

explicarlos
e El cuerpo humano, partes principales, musculos y huesos

e Reglamentos de Futbol, Voleibol y Handbol

Temario practico: 4° ano




e Preparacion fisica:
-Sostener el trote en forma continua
-Circulacién capacidades condicionales: 6 estaciones. 25 de trabajo x 45 de
recuperacion entre estacién.(abdominales, estocadas, espinales, flexién de brazo,
coordinacion, velocidad)
-Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular y elongacién muscular.

Deporte: Futbol, Handbol y Voleibol

e Futbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos del futbol.

-Control de pelota con el pie, pecho y rodillas. Gambeta. Golpe de cabeza. Remate
en movimiento. Remate con empeine con direccion. Jueguitos con el pie habil. -
control orientado, pierna habil pierna no habil. -cambio de frente y control.
-ejercicios en velocidad, paredes y regates.

e Voleibol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de voley.
-Correcta ejecucion golpe de manos altas y golpe de manos bajas. Autopases.
Golpe de manos altas hacia atras. Armado. Iniciacion al remate. Bloqueo.
-Realizar pases con un companero con golpe de arriba y de abajo. Combinar ambos.
-Poder realizar un saque de abajo con direccién e iniciacién del saque de arriba.

e Handbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de handball.
-realizar correctamente la técnica de pase, recepcion y lanzamiento a pie firme y/o
con salto. Realizar lanzamiento en suspension. Realizar 2 tipos de fintas diferentes.
- Dribling con mano derecha e izquierda. Cambios de direccién.

-Realizar un ejercicio combinado de técnica de pase, dribling y lanzamiento.

Esquema gimnastico con elementos obligatorios: movimientos en media punta,
balanceos disociados de brazos, paso junto paso con salto a eleccion, equilibrio
ejemplo paloma, giro completo en media punta, devoulé, vela, spagate,vuelta
maravillosa, enlaces: minimos 5 ochos.

Esquema de construccion libre de minimo un 1° de duraciéon con musica con pautas

obligatorias.

Temario teorico : 5° aiio:

El cuerpo humano, partes principales, musculos y huesos.

Identificacion de las capacidades fisicas. Concepto. Ejemplos y ejercitacion.
Diferencia entre un juego olimpico y una olimpiada .

Historia de un deporte no olimpico .Caracteristicas. su evolucién y reglamento
para jugarlo

e Reglamentos de Futbol, Voleibol y Handbol.

Temario practico: 5° aino

e Preparacion fisica:
-Sostener el trote en forma continua



-Circulacién capacidades condicionales: 6 estaciones. 25 de trabajo x 45 de
recuperacion entre estacion.(abdominales, estocadas, espinales, flexiéon de brazo,
coordinacion, velocidad)

-Flexibilidad: ejercicios de movilidad articular y elongacién muscular.

Deporte: Futbol, Handbol y Voleibol

e Futbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos del futbol.

-Control de pelota con el pie, pecho y rodillas. Gambeta. Golpe de cabeza. Remate
en movimiento. Remate con empeine con direccion. Jueguitos con el pie habil. -
Control orientado, pierna habil pierna no habil. -cambio de frente y control.
-ejercicios en velocidad, paredes y regates.

e Voleibol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de voley.
-Correcta ejecucion golpe de manos altas y golpe de manos bajas. Autopases.
Golpe de manos altas hacia atras. Armado. Iniciacion al remate. Bloqueo.
-Realizar pases con un companero con golpe de arriba y de abajo. Combinar ambos.
-Poder realizar un saque de abajo con direccién e iniciacién del saque de arriba.

e Handbol: Poseer conocimiento en los conceptos técnicos de handball.
-realizar correctamente la técnica de pase, recepcion y lanzamiento a pie firme y/o
con salto. Realizar lanzamiento en suspension. Realizar 2 tipos de fintas diferentes.
Combinar dichas destrezas con oposicion.

- Dribling con mano derecha e izquierda. Cambios de direccidn.
-Realizar un ejercicio combinado de técnica de pase, dribling y lanzamiento.

Esquema gimnastico con elementos obligatorios: movimientos en media punta,
balanceos disociados de brazos, paso junto paso con salto a eleccion, equilibrio
ejemplo paloma, giro completo en media punta, devoulé, vela, spagate,vuelta
maravillosa, enlaces: minimos 5 ochos.

Esquema de construccion libre de minimo un 1 de duracion con musica con
pautas obligatorias.

PRESENTARSE CON PLANILLA DE SALUD é APTO FiSICO, DNI Y PROGRAMA DE EXAMEN
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