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CONTENIDOS

TEORIA

El entrenamiento.

El Proceso de entrenamiento. Principios.

Que es la preparacién fisica. Cuales son las capacidades fisicas.

Alimentacion. Primeros Auxilios - RCP
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Reglamento comentado de voéley
» Reglamento de Futbol
PRACTICO

Voley - Basquet — Futbol - circuito de destrezas

Voley:

Combinado en parejas golpe arriba, remate y golpe abajo (10 golpes) - Combinado en red
(saque, recepcion, armado y remate) - Saque diagonal a 3 zonas (zona 1 a1y zona 1l a 3, zona
5a5).

Basquet:

Entrada en Bandeja ritmo de 2 tiempos (lado derecho y lado izquierdo) - Cambios de ritmo y
direccion sobre ancho de cancha (frontal, reverso, faja y entrepierna) - Contra ataque 3 vs. 2.
Futbol:

Técnica individual - circuito donde se combinan los siguientes fundamentos:

e conduccidén y fintas -remate y definiciones - cabeceo - pase largo y centros.

Tactica colectiva - mediante situaciones de juego 2 vs 2, 3 vs 2, 3 vs 3, 4 vs 3, 4 vs 4 desarrollar




Escuela Normal Superior y Superior de Comercio N2 46

i b o . Wininge Ghgudn e

Ministerio de Educacién Programa de Examenes

e Marca en zona - relevos - temporizaciones colectivas -marcaje — temporizaciones - desmarque.
Circuito de destrezas:
e Coordinacion en escaleritas - puente dorsal y lateral sobre manos/codos - skipping alto -

burpees - estocadas - sentadilla + salto - abdominales oblicuos.

RECURSOS

e Bibliografia
Departamento de Educacion Fisica
Cruz Roja Argentina — www.cruzroja.org.ar

e Material recopilado especificamente por el departamento de educacién fisica para los alumnos de la

escuela de comercio (FOTOCOPIADORA DEL ESTABLECIMIENTO)

SISTEMA DE EVALUACION

e Instrumentos de evaluacién: TEORICO - PRACTICO (Es condicién del alumno presentarse con el

docente para consultar sobre los trabajos tedricos a presentar y ejercicios a evaluar)



