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Departamento: Educacion Fisica
Asignatura: Educacion Fisica
Cursos: 1° a 5° afio

ARo: 2016

I- Objetivos: se espera que los alumnos logren.

« Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los
efectos beneficiosos que esta tiene para la salud individual y colectiva.

» Valorar la practica habitual y sistematica de actividades fisicas como
medio para mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

+ Realizar tareas dirigidas al incremento de las posibilidades de
rendimiento motor, a la mejora de la condicion fisica para la salud y al
perfeccionamiento de las funciones de ajuste, dominio y control corporal,
adoptando una actitud de autoexigencia en su ejecucion.

s Conocer y realizar actividades deportivas y recreativas individuales,
colectivas y de adversario, aplicando los fundamentos reglamentarios

- técnicos y tacticos en situaciones de juego, con progresiva autonomia en
sSu ejecucion. ,

¢ Planificar actividades que permitan satisfacer las necesidades en
relacién a las capacidades fisicas y habilidades especificas a partir de la
valoracion del nivel inicial.

[

ANA SUAREZ
BUBJEFA DEPA b DE-EDUCACION FISICA
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I Contenidos

e Técnica: Crol, su ensefanza.

* Movimiento de piernas.

¢ - Movimiento de brazos.

* Respiracion aplicada a la técnica de crol.

o flotacién en posicion vertical parte profunda.

UNIDAD N° 2

¢ Técnica: Crol, espalda. Respiracién

Movimiento de piernas.

Movimiento de brazos
+ Desarrollo de la capacidad aeroébica, (distancia: 200 metros crol).
* Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N° 3

s Técnica: Crol, espalda, perfeccionamiento
Pecho: Movimiento de piernas.
Movimiento de brazos
« Desarrollo de la capacidad aerdbica, (distancia: 200 metros crol, 100
espalda). '

) Practlca de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N° 4

» Técnica: Crol, espalda, pecho. Su perfeccionamiento.

+ Desarrollo de la capacidad aerébica, (distancias: 300 metros crol, 200
espalda, 100 pecho).

* Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N° 5

e Técnica: Crol, espalda, pecho. Su perfeccionamiento.

+ Desarrollo de la capacidad aerébica, (distancias. 400 metros crol, 300
espalda, 200 pecho).
¢ Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

1I- Bibliografia Obligatoria: Reglamento de natacién

Profesores: Eduardo Palmisiano
Julia Fulugonio

LiL TH SUAREZ
BUBJEFA ENTO DE EDUCACION FISICA



FLEXIBILIDAD
- Desarrollo de la movilidad articular
- Desarrollo de la elongacidn de la cadena posterior

UNIDAD N° 1

INCREMENTO DE LA FUERZA

- Miembro superior

desarrollo de los musculos flexores y extensores del brazo

- Miembro inferior

desarrollo de los musculos flexores y extensores de la cadera
rodilla flexores y extensores

- Desarrollo de la fuerza abdominal

- Desarrollo de la fuerza de extensores del tronco

UNIDAD N° 1

DESARROLLO DE LA COORDINACION
- Viso motora ‘

- Oculomanual

- Oculopie

- Equilibrio estatico - dinamico

UNIDAD N° 1

- Incremento de la capacidad aérobica

UNIDAD N° 1

Trabajo Practico: temas
- Fuerza

- Coordinacion

- Capacidad aérobica

{ con entrega final)

Nota 1:
Todas las actividades se adaptan de acuerdo a la patologia dél alumno

Nota 2:
El desarrollo de las capacidades puede ser de forma analitica o dinamica

Profesora Mariana Greco
Profesor Mariano Guacci

LILIAN H SUAREZ
BUBJEFA DEB, TO DE EDUCACION FISICA
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storia del Atletismo

¢ Evolucidn histérica del deporte. Programa olimpico. Récords mundiales.
- Atletas argentinos destacados.

UNIDAD N° 2

Capacidades Fisicas y funcionales

o Capacidades fisicas corporales: fuerza - flexibilidad - elasticidad -
movilidad articular.

¢ Test: fuerza resistencia abdominal (30"); saltos burpees (30");
lanzamiento con medicine ball; salto en largo con pies juntos sin carrera.

» (Capacidades fisicas organicas:

- velocidad (“anaerodbica alactacida y lactica”) Test: 50 mts.
- resistencia (“aerobica anaerobica”) Test: 100 mts.

« Sistemas energéticos. Sistema respiratorio y cardiovascular. Sistema

osteo muscular. Fundamentos de la entrada en calor.

UNIDAD N° 3

Las carreras

- o Diferentes partidas segun las distancias. Salida de taco. Técnica de
carrera de fondo, medio fondo y velocidad. Carrera con vallas (80
mts.c/v) Carrera de relevos (5x80 mts.)

UNIDAD N°4

Los saltos

¢ Salto en largo (técnica natural) y en alto (técnica tijerita). Diferentes
carreras de aproximacién. Pique, vuelo o pasaje, caidas. Aspectos
reglamentarios.

. Confeccmn de planilia de competenma

UNIDAD N° 5

Los lanzamientos

¢ Lanzamiento de la bala, de pelota de softbol jabalina. Toma del
implemento. Posicion inicial, desplazamiento o carrera de aproximacion,
pasos especiales, posicion de fuerza, saque final o lanzamiento,
recobro.
¢ Aspectos reglamentarios.
o Planillaje.
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Profesora: Claudia Kokalka
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I Contenidos
Crivortiod o Doerias  Foear

PRIMERARG Fies s

UNIDAD N°1

TE'CNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Familiarizacién del Elemento

Toma de la pelota

Pase de pecho y pase sobre hombro
Tiro o lanzamiento a pie firme

Drible de proteccion y de traslado
Detenciones en 1y 2 tiempos

Pivot

Bandeja de mano habil

Amague Simple (finta simple)
Cambios de direccién (cambio de frente-faja)
Postura defensiva (desplazamientos)

UNIDAD N° 2

TACTICA COLECTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Ataque rapido (todas las variantes 3vs.1-3vs.2- 2vs.1)
Pasar y cortar

Defensa personal {(cuarto de cancha)

Juego reducido 1 vs. 1, 2 vs2

SEGUNDO ANO

UNIDAD N° 1

TECNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Cambios de Direccién (entre piernas y giro invertido)
Tiro en bandeja mano inhabil

Pase de pecho con pique, sobre cabeza

Finta de penetracion

Triple amenaza

Amague Simple (amago a lanzar y penetro)

SUBJEFA AMENTO DE EDUCACION FISICA



TTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

U Betériéaldietas siutiones de la doble y triple amenaza

Bitn Birontbokd B G

Concepto de ayuda (lado fuerte- lado débil)

Marcacién a los probables receptores
Defensa de ayuda y recuperacion

Defensa del corte y cruce

Pasar y cruzar

Juego reducido 3 vs. 3

TERCER ANO

UNIDAD N° 1

TECNICA INDIVIDUA FUNDAMENYOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Defensa del corte y cruce
Jump-Shot posicion dinamica
Gancho mano habil e inhabil
Pie interior

UNIDAD N° 2

TACTICA COLECTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Pasar y cortinar a tercero

Defensa de la coitina a tercero

Defensa zonal 2-1-2

Marcacién personal al poste alto, medio y bajo
Juegodvs 4 /5vs 5

Atague conira defensaen zona2 12

CUARTO Y QUINTO ANO

UNIDAD N° 1

TECNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

+ Movimientos de poste bajo y alto
¢ Defensa al poste bajo y alto
» Cortina ciega

ITH SUAREZ
BUBJEFA DEPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA -



A IVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

@é‘”"lﬁﬂ/{gﬁf{? Gt Harpelota
% PetersateBcortindala pelota
Defensa personal toda la cancha
Defensa en zona 1-3-1
. Atague contra defensa zonal
Salida (por linea final y lateral)

II- Bibliografia Obligatoria

Reglamento de basquet

Profesor. Angdrés Azcurra

LILAANA EDITH SUAREZ
BPARTAMENTO DE EDUCACION FISICA



Coadoris it o Ciomes Fhios

Técnica: Crol, espalda, Pecho. Su perfeccionamiento.
Movimiento de piernas: técnica, de mariposa.
Movimiento de brazos: técnica de mariposa.

" Respiracién aplicada a la técnica de mariposa.

Coordinacién técnica de mariposa.

UNIDAD N° 2

Técnica: Crol, espalda, pecho, mariposa. Su perfeccionamiento.
Desarrollo de la capacidad aerébica, (distancias. 400, 800, 1500).

Zambullida de cabeza. Partida de competencia. Parte profunda del
natatorio. '

Nado subacuatico.
Iniciacion a las vueltas de las cuatro técnicas.

UNIDAD N° 3

Técnica; Crol, espalda, pecho y mariposa.

Partidas de competencia de crol y espalda. (Parte profunda).

Vueltas de crol y espalda. .

Desarrollo de la capacidad aerdbico - anaerébica mediante el método de
entrenamiento intervalado, sus variantes.

UNIDAD N° 4

Técnica: Crol, espalda, pecho y mariposa. Su perfeccionamiento.
Partidas y vueltas de las técnicas de crol y espalda. Perfeccionamiento.
Vueltas de las técnicas de pecho y mariposa.

Mantenimiento del trabajo aerébico - anaerdbico.

Desarrollo de la velocidad (a través de diferentes métodos de
entrenamiento anaerdbicos alacticos).

UNIDAD N° 5

Perfeccionamiento de las cuatro técnicas de nado.
Perfeccionamiento técnico de las partidas y vueltas de competencia.

Desarrollo de las capacidades fisico - funcionales: Fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad. (Movilidad articular, elasticidad y elongacién). A
través del entrenamiento sistematizado.

II- Bibliografia Obligatoria

Reglamento de natacion

Profesor.Christian Vallese
Profesora Julia Fulugonio

LILI TH SUAREZ
SUBJEFA DERXHTAMENTO DE EDUCACION FISICA



masculino

I Contenidos

W%%No

UNIDAD N° 1

Fundamentos técnicos.

+ Golpe con pelota parada: empeine, borde interno, borde externo, taco,
punta.

¢ Golpe pelota en movimiento: volea, suelo, sobre pique

¢ Pases: dominada- de primera.
direccién: oblicuo, longitudinal, lateral
distancia; corto, largo, media distancia
trayectoria: rasante, media altura, elevado

UNIDAD N° 2

Fundamentos técnicos
e Conduccion: pie derecho, pie izquierdo
o Cabezazo: de frente, perfil derecho, perfil izquierdo

UNIDAD N° 3

¢ Ubicacién en el espacio: cancha de 11, con respecto a comparieros de |a
misma linea, linea de adelante, linea de atras.

» Orden espacial

¢ Movimiento individual y grupal.

UNIDAD N° 4

e Conocimiento de situaciones de juego: saques de arco, saques laterales
y tiros de esquina

UNIDAD N° 5

* Reglamento

TERCER ANO

UNIDAD N° 1

Fundamentos técnicos
o Remates: pelota detenida
Pelota en movimiento

LILIA H SUAREZ
SUBJEEA DEPARTAMENTO DE. EDUGACION FISICA
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UNIDAD N° 2
. Marcacion individual: en momento de reC|b|r el balén el adversarlo
una vez controlado

avanzando
disputa e intercepcién

UNIDAD N° 3

Técnica individual especial: Arquero-defensor- mediocampista-delantero
¢ Ubicacion
¢ Situaciones de juego
» Pelotas paradas: tiros libres, tiros de esquina, saques de arco(a favor y-
en contra)
¢ Saques laterales
» Responsabilidades

UNIDAD N° 4

+ Tactica: distintas formaciones
¢ Distintas defensas (en zona, personal, personal en zona)
. » Atague

UNIDAD N° 5

+ Reglamento
CUARTO Y QUINTO ANO

UNIDAD N° 1

Fundamentos técnicos
¢ Idem 3®afio

UNIDAD N° 2

¢ Técnica colectiva: barrera, tiro libre, saque lateral, tiros de esquina

UNIDAD N° 3

+ Relevos-coberturas

H SUAREZ
SUBJEFA DEP, 0 DE EDUGAGION FISICA



Tactica eral, bios de tactica, jueqos tacticos.
@%’W P 9 % Jueg

Cobpir Himional b6 Gimns s
UNIDAD N° §

» Reglamento

Porfesor: Victor Mangonet

DITH SUAREZ

LILt {A
BUBJEFA DEFARTAMENTO DE EDUCACION FISICA
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UNIDAD N° 1

Fundamentos técnicos.

e Golpe con pelota parada: empeine,. borde interno, borde externo, taco,
punta.

+ Golpe pelota en movimiento: volea, suelo, sobre pique

» Pases: dominada- de primera.
direccidn; oblicuo, longitudinal, lateral
distancia: corto, largo, media distancia
trayectoria: rasante, media altura, elevado

UNIDAD N° 2

Fundamentos técnicos
+ Conduccion: pie derecho, pie izquierdo
¢ Cabezazo: de frente, perfil derecho, perfil izquierdo

UNIDAD N° 3

e Ubicacion en el espacio: cancha de 11, con respecto a compafieros de la
misma linea, linea de adelante, linea de atras.

e Orden espacial

¢ Movimiento individual y grupal.

UNIDAD N° 4

+ Conocimiento de situaciones de juego: saques de arco, saques laterales
y tiros de esquina

UNIDAD N° &

* Reglamento

TERCER ANO

UNIDAD N° 1

Fundamentos técnicos
« Remates: pelota detenida
Pelota en movimiento




2 Pa dﬁ ymm% y sin marca
2. ‘ezaig: C marcg’

UNIDAD N° 2

» _Marcacion individual: en momento de recibir el baldn el adversario
una vez controlado '
avanzando
disputa e intercepcidn

UNIDAD N°® 3

Técnica individual especial: Arquero-defensor- mediocampista-delantero
¢ Ubicacion
¢ Situaciones de juego
» Pelotas paradas: tiros libres, tiros de esquina, saques de arco(a favor y
en contra)
+ Saques laterales
¢ Responsabilidades

UNIDAD N° 4

e Tactica: distintas formaciones
e Distintas defensas {(en zona, personal, personal en zona)
. e Ataque

UNIDAD N° &

¢ Reglamento
CUARTO Y QUINTO ANO

UNIDAD N° 1

Fundamentos téchicos
+ Idem 3°afio

UNIDAD N° 2

e Técnica colectiva: barrera, tiro libre, saque lateral, tiros de esquina

UNIDAD N° 3

¢ Relevos-coberturas

A EDITH SUAREZ
ENTOQ DE EDUCACION FISICA



e Tactica gt%,eral, cgmbios de tactica, juegos tacticos.
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UNIDAD N° §

» Reglamento

Porfesor: Julian Liszczynski

LIL! DITH SUAREZ
SUBJEFA BEPK DE EDUCAGION FISICA



UNIDAD N°1

TECNICA INDIVIDUAL

o Pases y recepcion: toma con manos, pase con una mano
A pie firme ‘
A trote
A la carrera :
Pase: de hombro y bajo mano
Lanzamiento: de sobre hombro a pie firme
a trote
a la carrera
con salto

Tiro suspendido
Tiros libres, penales

UNIDAD N° 2

TECNICA COLECTIVA

¢ Toma de posiciones en defehsa 3.3
+ Contra Ataque: Ataque 5-1

Simple
Ampliado
e Técnica de Arquero: Posicion segun lanzamiento
poste
centro

UNIDAD N° 3

s Finta simple
* Juego: Marca Personal
o Cambios de reemplazo

UNIDAD N° 4

* Reglamento y Planillaje

"5 DITH SUAREZ

SURJEPA DE ': NTO DE EDUCACION FISICA



e Recepcion: Con dos manos
A pie firme
. Ala carrera
¢ Pase: De hombro a pie firme y carrera
Suspendido a pie firme y carrera
Con salto a pie firme y carrera
Bajo mano a pie firme y carrera

¢ Lanzamiento: Tiro Suspendido
Dobie tiro Suspendido
De cadera
Penales

UNIDAD N°2

e Técnica de Arquero ante: Lanzamiento de punta

centro

penal
Posiciones bajas
Posiciones altas

UNIDAD N° 3

¢ Fintas: Simple
Cambio de direccidon
Giros
Contra pie
» Juego: Marca zonal
Marca personal
Marca combinada
Cambios tacticos ataque y defensa

UNIDAD N° 4

Reglamento planillaje y arbitraje
TERCER ARNO

UNIDAD N°1

TECNICA INDIVIDUAL
¢ Pase de hombro a pie firme y carrera
» Sobre hombro a pie firme y carrera
» Cadera a pie firme y carrera
e Faja a pie firme y carrera

ITH SUAREZ
TO DE EDUCAGION FlSioa



s Law;n am Ml spendido pie firme y carrera

o 5 tiro suspendido pie firme y carrera
Butgis Hidonal & X P y
arrera pie firme y carrera
Tlro con caida pie firme y carrera
Tiro rectificado pie firme y carrera

Tiro a contra pie

UNIDAD N° 2

Jugadas fijas: de tiros libres
de penales
con cortinas

UNIDAD N° 3

TECNICAS COLECTIVAS

En defensa: 8-0 5-1 4-2
marca personal toda la cancha
media cancha
a uno 0 mas hombres
En ataque: 1-4-2 3-3
Contra ataque: simple
ampliado por punta
centro
circulador
superioridad y cambio

UNIDAD N° 4

TECNICA DE ARQUERO

Tecnica espantapajaros
Técnica cigliefia
Técnica de pies y manos
Posiciones bajas
Posiciones altas
Penales
Fintas: Simples
Cambio de direccion
Giro y revés
Contra pie
Contra caida

SUBJEFA bEPARTAM

DITH SUAREZ
TO DE EDUCACION FISICA



Marca zonal
%‘M ersonal

Ctpin Hiionad & Gfawcaddombinada

CUARTO ANO

UNIDAD N° 1

Marca personal por zona

Cambios tacticos ataque y defensa
Cambio tactico de arquero
Reglamento, planillaje y arbitraje

TECNICA INDIVIDUAL (maxima potencia)

e Pase: De hombro a pie firme carrera

Sobre hombro
Cadena

Faja

Bajo mano
Revés
Sobre pique
Con salto
Descolgando

46 11

" it

+ Lanzamiento: Tipo suspendido pie firme carrera

UNIDAD N°2

JUGADAS FIJAS

UNIDAD N° 3

Doble suspendido pie firme carrera
Tipo cadena v *

Tiro con caida !
Tiro rectificado  “ *
Tiro a contra pie

Tiro de revés

De tiros libres
Lateral

De penales
De cortinas
De corners

TECNICAS COLECTIVAS

e Endefensa 6-0 5-1 4-2 3-2-1

Marca personal toda la cancha

Marca personal media cancha a unoc 6 mas hombre

Escalonado

LILIANA
BUBJEFA GEPA

DITH-SUAREZ
NTQ DE EDUCAGION Fisica



En inferioridad numérica
- En superioridad numérica con un pescador

Cigre Dot atadieimple”

Ampliado por punta
por centro
con circulo

Superioridad y cambio

o Corte de contra ataque: Por arquero
Con armador
Con puntero
‘Con sacrificio

UNIDAD N°4

TECNICA DE ARQUERO:

Técnica espantapajaros
Técnica cigliefa

De pie y manos

De poste

¢ Posiciones: Altas y bajas
De penal
De salida rapida

¢ Fintas: Simples
Cambio de direccién
Giros y revés
Contra pie
Con caida
Con cortina

UNIDAD N° 6

JUEGO

« Marca zonal

Marca personal

Combinada

Marca personal por zona

Cambios tacticos ataque y defensa
Cambios tacticos de arquero
Reglamento, planillaje y arbitraje

Profesora: LiIiana/Suarez

SUAREZ
E EDUGAGION FISICA
o A

LILIANA
SUBJEFA DEPAR NTQ



UNIDAD N°1

TECNICA INDIVIDUAL

¢ Pases y recepcién: toma con manos, pase con una mano

A pie firme
A trote
A la carrera .
» Pase: de hombro y bajo mano
* Lanzamiento: de sobre hombro a pie firme
a trote
a la carrera
con salto
s Tiro suspendido
¢ Tiros libres, penales

UNIDAD N° 2

TECNICA COLECTIVA

e Toma de posiciones en defensa 6-0 y 5-1
¢ Contra Ataque: Ataque 5-1

Simple
Ampliado
e Técnica de Arquero: Posicién segun lanzamiento
poste
centro

UNIDAD N° 3

+ Finta simple
+ Juego: Marca Personal
¢ Cambios de reemplazo

UNIDAD N° 4

» Reglamento y Planillaje

LILIANA
SUBJEFA DEPARY/

TH SUAREZ
TO(D EDUCACION FISICA



M@I%%m mayor potencia

it o Bt « e

¢ Recepcidén: Con dos manos
A pie firme
. A la carrera
¢ Pase: De hombro a pie firme y carrera
Suspendido a pie firme y carrera
Con salto a pie firme y carrera
Bajo mano a pie firme y carrera

e Lanzamiento: Tiro Suspendido
Doble tiro Suspendido
De cadera
Penales

UNIDAD N°2

« Técnica de Arquero ante: Lanzamiento de punta
centro
penal

Posiciones bajas
- Posiciones altas

UNIDAD N° 3

* Fintas: Simple
Cambio de direccion
Giros
Contra pie
¢ Juego: Marca zonal
Marca personal
Marca combinada
Cambios tacticos ataque y defensa

UNIDAD N° 4

Reglamento planillaje y arbitraje
TERCER ANO

UNIDAD N°1

TECNICA INDIVIDUAL
» Pase de hombro a pie firme y carrera
¢ Sobre hombro a pie firme y carrera
¢ Cadera a pie firme y carrera
s Faja a pie firme y carrera




4 ,'7

T2
yii

. T@ERglad a pie firme y carrera

o Reyesshaide firme y carrera

. figtie  a pie firme y carrera

e Lanza Tirg,suspendido pie firme y carrera

Piseridt “21 %‘2’“’ t%;utlro suspendido p|e%‘|rme y carrera
oot Heacionat b G Searrera pie firme y carrera

Tiro con caida pie firme y carrera
Tiro rectificado pie firme y carrera

Tiro a contra pie

UNIDAD N° 2

o Jugadas fijas: de tiros libres
de penales
con cortinas

UNIDAD N° 3

TECNICAS COLECTIVAS

¢ En defensa: 6-0 5-1 4-2
marca personal toda la cancha
media cancha
a uno 6 mas hombres
* En ataque: 1-4-2 3-3
+ Contra ataque: simple
ampliado por punta
centro
circulador
uperioridad y cambio

UNIDAD N° 4

TECNICA DE ARQUERO

Técnica espantapéjaros
Técnica ciglefia
Tecnica de pies y manos
Posiciones bajas
Posiciones altas
Penales
Fintas: Simples
Cambio de direccién
Giro y revés
Contra pie
Contra caida

UNIDAD N°§

JUEGO




Oprivonticod o %%ﬂ:r

yyMarca zonal
*/§/ Marca personal

Marca combinada
personal por zona
s tacticos ataque y defensa

Gigir Hpaionad 6 Plmmnbithéctico de arquero

CUARTO ANO

UNIDAD N° 1

Reglamento, planillaje y arbitraje

TECNICA INDIVIDUAL (maxima potencia)

¢ Pase: De hombro a pie firme carrera
Sobre hombro “ ¢
Cadena “ !

Faja

Bajo mano
Revés
Sobre pique

Con salto * “
Descolgando “ "

» Lanzamiento: Tipo suspendido pie firme carrera

UNIDAD N°2

JUGADAS FIJAS

UNIDAD N° 3

Doble suspendido pie firme carrera
Tipo cadena o

Tiro con caida R "

Tiro rectificado  *  ° “

Tiro a contra pie

Tiro de revés

De tiros libres
Lateral

De penales
De cortinas
De corners

TECNICAS COLECTIVAS

e [Endefensa6-0 5-1 4-2 3-2-1

Marca personal tcda la cancha

Marca personal media cancha a uno ¢ mas hombres

Escalonado
En inferioridad numérica

.« Enataque 5-1 4-2 3-3

En inferioridad numérica

LILIANA E

SUBJEFA DEPAH{

NYO DE EDUCACION FISICA



o Ampliado por punta
Cpizerstidled oo G % por centro

%’a %Mﬂé % e% con circulo

Superioridad y cambio

» Corte de contra ataque: Por arquero
Con armador
Con puntero
Con sacrificio

UNIDAD N°4
TECNICA DE ARQUERO:

Técnica espantapajaros
Técnica cigliefia

De pie y manos

De poste

¢ Posiciones: Altas y bajas
De penal
De salida rapida .

¢ Fintas: Simples
Cambio de direccion
Giros y revés
Contra pie
Con caida
Con cortina

UNIDAD N° &

JUEGO

Marca zonal

Marca personal

Combinada

Marca personal por zona

Cambios tacticos ataque y defensa
Cambios tacticos de arquero
Reglamento, planillaje y arbitraje

Profesor Flavio Rocca

Profesor Christian V,

LILIANA
SUBJEFA DEPAF

llese
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PRIMER ANO

CONDUCCION: De Derecho.

TIRO DE EMPUJE: Lateral

PARADA: Frontal.

PASES: Diagonal .

TACTICA Y JUEGO: 2 Vs1, 2 Vs2.

REGLAMENTO: 1 a 5 ,

TOMA del PALO: Para la conduccion. Parada y tiro
de empuje.

SEGUNDO ANO

CONDUCCION: Derecho y revés.
TIRO Y EMPUJE: Frontal

PEGADA: Lateral

PARADA: De reveés

PASES: Adelante (punta cuadrada)
FORMAS DE ELUDIR: Por la izquierda
TACTICAY JUEGO: 3vS 2,3vs. 3. -
REGLAMENTO: 5 A 10

TERCER ANO

CONDUCCION: Slalom

TIRO DE EMPUJE: Lateral de revés
PEGADA: 15 metros

PARADA: Cancha lisa.

BASES: Paralelas.

FORMAS DE ELUDIR: Por la derecha.
TACTICAY JUEGO:4vS 5,4vS 4.,
REGLAMENTO: 10 a15

CUARTO ANO

CONDUCCION: Zig zag.

TIRO DE EMPUJE: 10 metros laterales.
PEGADA: 20 METROS.

PARADA: Cancha lisa de revés

FLICK: Lateral

PASES: Switch

FORMAS DE ELUDIR: Con amagues.
DESVIOS: Con el derecho.

QUITES: Jab.

LiLIANA £ED UAREZ
SUBJEEA DEPAR TO DE EDUCACION FISICA
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CONDUCCION: Canchas lisas.

TIRO DE EMPUJE: 15 m. lateral.
PEGADA: 10 tiros al arco embocar 5.
PARADA: Sudafricana.

FLICK: & penales colocar 3.

FORMAS DE ELUDIR: Con interseccion.
DESVIOS: Con el revés.

QUITES: Lounge.

TACTICAY JUEGO: 7 vs 7.
REGLAMENTO: 1 A 18

Profesora Geraldine Udry
Profesora Susana Jantus
Profesora Carolina Alvarez

T OLILA ITHSUAREZ
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UNIDAD N°1

Aptitud fisica: Abdominales — espinales — saltos en extensién — flexiones de
brazos — ejercicios diversos con orientacion especifica a la actividad.

UNIDAD N°2

Datos historicos. A
Pautas generales para el desarrolio de la actividad.
Saludos: Concepto / Formas de realizar.

UNIDAD N°3

Kumi kata: Formas basicas de tomar.

Kuzushi: Desequilibrios basicos.

Taisabaki: Desplazamientos basicos.

Ukemis: Formas de caer.

Ushiro ukemi (hacia atras) en tres posiciones: Sentados - Cuclillas — de Pie.
Zempo kaitén ukemi (hacia delante): Rodando sobre brazo derecho.

UNIDAD N°4

Nage waza (proyecciones):
Técnicas correspondientes al 1er. Kio .
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia / Oponiendo resistencia.
Sin desplazamiento / Con desplazamiento
Sin proyectar / Con proyeccién.
Opciones simultaneas o alternadas
Con un solo compariero /
Con varios comparieros alternadamente.

Osae waza (retenciones): Técnicas N° 1 al 3.
Técnicas N° 1 al 3

En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resistencia y con desplazamiento.
Con un solo companero.
Con varios comparieros alternadamente.
Desde distintas posiciones.

Randori (lucha): Coordinacion y aplicacién de todas las técnicas en accidn.

7
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UNIDAD N°1

Aptitud fisica: Abdominales / espinales / saltos en extensién / flexiones de
brazos. Ejercicios diversos con orientacion especifica a la actividad.

UNIDAD N°2

Sistema de graduaciones KIUS: Escala - Colores correspondientes.
Kumi kata: Distintas variantes en la forma de tomar.

Kuzushi: Variantes diversas y combinaciones en los desequilibrios.
Taisabaki: Opciones en desplazamientos.

UNIDAD N°3

Ukemis: Formas de caer.

Yoko ukemi (laterales) en cuatro posiciones: acostados — sentados —
de pie.

Derecha e izquierda.

Zempo kaitén ukemi (hacia delante) rodando sobre brazo izquierdo y/o
derecho.

Con obstaculos — en aito

UNIDAD N°4

Nage waza (proyecciones):
Técnicas correspondientes al 2° Kio
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia / oponiendo resistencia.
Con desplazamiento / sin desplazamiento.
Sin proyectar / con proyeccion.
Opciones simultaneas o alternadas.

Osae waza (retencicnes): Tecnicas N° 4 y 5.

Técnicas correspondientes al 2° kio

En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resistencia y con desplazamiento.
Con un solo compafiero.
Con varios compafieros alternadamente.
Desde distintas posiciones.

UNIDAD N°5
Kaeshi waza (contralances): Coordinacion y aplicacion de técnicas

combinadas.
Randori (lucha): Coordinacién y aplicacion de todas las técnicas en accién.

LILIANA E DY
SUBJEFA DEPARTAMENTO OF
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Aptitud fisica: Abdominales / espinales / saltos en extension / flexiones de
brazos. Ejercicios diversos con orientacion especifica a la
actividad.

UNIDAD N°2

Sistema de graduaciones: Escala DANES
Colores correspondientes.

UNIDAD N°3

Ukemis: Formas de caer.

Mae ukemi (hacia delante): en posicion de rodillas.

Zempo kaitén ukemi (hacia delante): rodando sobre brazo izquierdo y/o
derecho con salto en alto.

UNIDAD N°4

Nage waza (proyecciones): Técnicas correspondientes al 3er Kio (1ra. Parte)
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia / oponiendo resistencia.
Con desplazamiento / sin desplazamiento.
Sin proyectar / con proyeccion.
Opciones simultaneas o alternadas.
Renraku waza (encadenamientos): Aplicacion de dos o mas mowmlentos
sucesivos en direcciones diferentes.

Osae waza (retenciones): Técnica N° 8.
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resistencia y con desplazamiento.
Con un solo comparniero.
Con varios comparieros alternadamente.
Desde distintas posiciones.

UNIDAD N°S

Goshin Jutsu (defensa): Fundamentos.

Técnicas de ejecucion N° 1 al 3.

Posibles variantes.

Katas: Nage no kata — 1ra. Serie — posicién derecha.

Juego: Organizacion del juego: elementos — personas — roles .
Aplicacion de reglas basicas.

Voces de arbitraje basicas: Significado / Formas de marcar.
**Mas todos los items de 1° y 2° afio (o nivel). **

SUAREZ
POGAGION FISICA
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UNIDAD N&ee?

é%fo %%%ﬁa:/k %g; ie%spinales / saltos en extension / flexiones de
FOS: cis 0s%E0M orientacion especifica a la actividad.
UNIDAD N°2

Saludos: Ceremonia de saludo para katas.

UNIDAD N°3

Ukemis: Formas de caer.

Mae ukemi (hacia adelante): en posicion de pie.

Zempo kaitén ukemi (hacia adelante): rodando sobre brazo izquierdo y/o
derecho con salto en largo y/o alto.

UNIDAD N°4

Nage Waza (proyecciones): Técnicas correspondientes al 3er. Kio (2da . parte)
En diferentes secuencias.
Sin oponer resistencia / oponiendo resistencia.
Con desplazamiento / sin desplazamiento.
Sin proyectar / con proyeccién.
Opciones simultaneas o altenadas.
Osae waza (retenciones): Técnica N° 7.

En diferentes secuencias:
‘ Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resistencia y con desplazamiento .

Con un solo comparfiero.
Con varios companieros alternadamente.
Desde distintas posiciones.

UNIDAD N°5

Goshin Jutsu (defensa): Técnicas de ejecucion N° 4 al 6.

Posibles variantes.

Katas: Nage no kata: 1ra. Serie — posicion izquierda.
2da.Serie - posicion derecha.

Juego: Aplicacion de reglas generales.

Resolucién de situaciones diversas,

**Mas todos los items de 1° - 2° y 3er. Afio (0 nivel) **

Profesor Fernando Rodriguez




I Conteni

UNIDAD N°1

Reglamento

Fundamentos del juego
Reglas de pase

Pase forward

Knock on

UNIDAD N°2

Destrezas basicas
Pase una mano
Pase una recibo con una
Pase encima de hombrso
Pase Clasico
Levantar la pelota del suelo

Correr con la pelota
Correr sin la pelota

UNIDAD N°3

Destrezas basicas
Place kick
Kick off
Dribling
Rastréon

UNIDAD N°4

Juego de contacto
Caidas
Tackle de atras
Tackle de costado
Paso de fuerza, chogue

UNIDAD N°5

Destrezas de equipo
Juego desplegado
Juego profundo
Competencias individuales
Tocatas
Rugby reducido

LILIANA
SUBJEFA DEPARTA
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Segundo afo

UNIDAD N°1

Reglamento
Formaciones fijas
Marcacion
Off side

UNIDAD N°2

Destrezas basicas
Pase y amague
Pase adentro
Pase Y2 scrum
Pase Clasico
Lanzamiento line out .
Levantar la pelota del suelo

Correr con la pelota
Correr sin la pelota

UNIDAD N°3

Destrezas basicas
‘ Place kick ‘ambas piernas’
Drop kick
Kick off
Dribling
Rastrén

UNIDAD N°4

Juego de contacto
Tackle de atras
Tackle de costado
Tackle de frente
Paso de fuerza, choque




UNIDAD N°6

ruck
Rugby reducido

Formacioén fisica:

Capacidad aerobica, anaerdbica.

Capacidad organica.
Formacién corporal-postural.

Tercer ano

UNIDAD N°1

Reglamento completo

UNIDAD N°2

Destrezas ba

UNIDAD N°3

Destrezas ba

sicas

Pase y redoblar

Pase y tijera

Pase torpedo

Pase 72 scrum

Pase Clasico

Lanzamiento line out sobre cabeza
Levantar la pelota del suelo

Correr con |a pelota
Correr sin la pelota

sicas

Place kick ‘ambas piernas’
Drop kick

Kick off

Dribling

Rastrén

LILIANA
SUBJEFA BEPARTAMEN
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Gopr i st kiicberats Gs
Tackle de costado
Tackle de frente
Paso de fuerza, choque
Caer y disponer de la pelota
Caer y dejar la pelota

UNIDAD N°5

Destrezas de equipo
Scrum
Maul
ruck
apoyar a la pelota
cobertura defensa
Rugby reducido

UNIDAD N°6

Formacion fisica:
Capacidad aerodbica, anaerobica.
Capacidad organica.
Formacion corporal-postural.

Cuarto y quinto afio

UNIDAD N°1

Reglamento: Completo

UNIDAD N°2

Destrezas basicas
Pase pivot
Pase y redoblo
Pase vy tijera
Pase torpedo
Pase % scrum
Pase Clasico
Introduccidn al scrum
Lanzamiento line out sobre cabeza
Levantar la pelota del suelo
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Destrezas basicas
‘ Place kick ‘ambas piernas’
Drop kick
Kick off
Dribling
Rastrén

UNIDAD N°4

Juego de contacto
Tackle de atras
Tackle de costado
Tackle de frente
Tackle a la pelota
Paso de fuerza, choque
Caer y disponer de [a pelota
Caer y dejar la pelota

UNIDAD N°5

Destrezas de equipo
‘ Scrum
Maul
Ruck
Apoyar a la pelota
Cobertura defenza
Juego del Rugby

UNIDAD N°6

Formacion fisica:
Capacidad aerdbica, anaerébica.
Capacidad organica.
Formacién corporal-postural.

Lic. Roberto Jorge Rodtiguez




» Ambientacion al medio acuatico en parte baja.

Flotacion:

- Posicion decubito ventral.
- Posicion decubito dorsal.
- Posicién bolita o agrupada.
- Combinacién de distintas flotaciones.
Dominio del cuerpo en el agua:
-Vertical.
- Rolidos (adelante - atras).
- Inmersién y nado subacuatico.
- respiracion

UNIDAD N° 2

Ambientacién al medio acuatico en parte profunda.
Flotacion vertical (3') en parte profunda.
Nado subacuatico (6 m.).
Desplazamiento: patada en las técnicas de crol y espalda.
Movimiento de brazos de la técnica de crol.
Respiracion aplicada a la técnica de crol.
Coordinacién de la técnica de crol.
Zambullida:
- De pie en parte profunda.
- De cabeza sentado en parte profunda.

UNIDAD N° 3

Movimiento de brazos, técnica de espalda.

Coordinacién técnica de espalda.

Desplazamiento: patada de la técnica de pecho.

Flotacion vertical (58') en parte profunda.

Nado subacuatico (10 m.).

Zambullida de cabeza en posicién parado, en parte profunda.

UNIDAD N° 4

Perfeccionamiento de las técnicas de crol y espalda.
Movimiento de brazos de la técnica de pecho.
Respiracion aplicada a la técnica de pecho.
Coordinacién de ia técnica de pecho.

Flotacién vertical (6) en parte profunda.

Nado subacuatico (15m.).

LiLIANA
SUBJEFA DEPARTA DE EGUBACION FISICA

f



» Perfeccio len% las técnicas de crol, espalda y pecho.
%K“’Ff et Eld%%’é zambullidas.
'ﬁ’éﬁﬁ‘ﬁ’o‘fﬁlr@%o%n cualquier técnica de nado.
» Flotacién vertical (10°) en parte profunda

II- Bibliografia Obligatoria

Reglamento de natacién

Profesora Julia Fulugonio
Profesora Marcela Machicote
Profesora Marcela Giannone
Profesor Eduardo Palmisiano
Profesor Christian Vallese
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CUBSO: Voleibol Mujeres (inicial)

| Contenidos

UNIDAD N° 1: FORMACION FiSICA

GENERAL: Se utilizaran como pardmetros de la preparacion fisica general los
exigidos por el programa de examen de la asignatura general (resistencia,
fuerza y potencia de los principales grupos musculares, flexibilidad,
coordinacién)

ESPECIAL: saltabilidad; trabajos coordinativos y de desarrolio motor
especificos para el deporte; velocidad de reaccion; lectura de trayectorias;
trabajos preventivos para hombros y rodillas.

UNIDAD N°2: TEORIA DEL DEPORTE

Nociones fundamentales del Deporte: campo de juego, cantidad de jugadores,
golpes permitidos, rotacion, puntuacion. Sets y partido. Funciones especificas
de cada jugador, designacion de roles. Ubicacion en la cancha. Aplicacion al

juego.

UNIDAD N° 3: TECNICAS ESPECIFICAS

Golpe de manos altas: desplazamientos previos y frenado; posicion del cuerpo;
técnica global del golpe a pie firme; golpe hacia adelante y hacia atras; pase en
angulo; aplicacién al juego: armado. -

Golpe de manos bajas: desplazamientos previos y frenado; posicion del
cuerpo; técnica global del golpe; pase en angulo; aplicacion al juego: recepcion
y defensa.

Saque de abajo: técnica; direccidn del sague; precisién.

Remate: iniciacién a la carrera de aproximacién, salto y golpe; aplicacién al
juego: ataque. ‘
Blogueo: individual. Técnica global.

UNIDAD N°4: JUEGO

Juegos de progresion:
1con 1

tvsi

2vs 2

3vs3

4 vs4

Bvs 6

Secuencias basicas del juego:

E? TH SUAREZ
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UNIDAD N° 5: FORMACIONES Y SISTEMAS
Formaciones: 6-0 y 4-2
Sistemas:
-. Recepcion: 5 jugadoras en “W" ¢ “M"
Armado: por posicién 3 en 6-0; por posiciones 3 6 2 en 4-2. Armadora
delantera.
Ataque: por posiciones 2 y 4, pelotas de tercer tiempo con armado por 3. Por
posiciocnes 3 ¢ 4 con armado por 2.
- Defensa: 3-1-2 6 3-2-1
- Blogueo: individual

UNIDAD N° 6: REFERATO
Arbitraje. Senas basicas del juez.

tl Bibliografia obligatoria

Reglamento oficial de Voleibol (www fivb.org o www.arbitrosdevoley.com.ar)
Apuntes de catedra ~

CURSO: Voleibol Mujeres (avanzadas)

| Contenidos

UNIDAD N° 1: FORMACION FiSICA

GENERAL: Se utilizaran como parametros de la preparacién fisica general los
exigidos por el programa de examen de [a asignatura general (resistencia,
fuerza y potencia de los principales grupocs musculares, flexibilidad,
coordinacion) ,

- ESPECIAL: saitabilidad; trabajes coordinativos y de desarrollo motor
especificos para el deporte; velocidad de reaccion; lectura de trayectorias;
trabajos preventivos para hombros y rodillas.

UNIDAD N°2: TEORIA DEL DEPORTE
Nociones fundamentales del Deporte: campo de juego, cantidad de jugadores,
golpes permitidos, rotacion, puntuacion. Sets y partido. Funciones especificas
de cada jugador, designacion de roles. Ubicacion en la cancha. Apllcamon al
juego.

UNIDAD N° 3. TECNICAS ESPECIFICAS

DITH SUAREZ
ENTO DE EDUCACION FISICA
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i
= _,,-M- altas: desplazamlentos previos y frenado posu:non del cuerpo;,

] seundo y% ert

olpe de mo a

y defensa.
- Saque de abajo: técnica; direccion del saque; precision.

- . Sague de arriba: técnica; direccion del saque; precision. A pie firme; en salto.
Flotado; de potencia.

- Remate: carrera de aproximacion, salto y golpe; aplicacién al juego: ataque.

Direccion del remate: paralelo, diagonal. Precision.

Blogueo: individual y doble. Posicion de brazos, desplazamientos, salto, caida.

Acople. Aplicacién al juego: uso de la técnica en funcion del ataque rival.

- Coberturas

Caidas: secantes y rolidos.

UNIDAD N°4: JUEGO
- 6vsB

» Secuencias basicas del juego:

- Complejo K1 (con saque adversario): Recepcion-Armado-Ataque-Cobertura:
- Complejo K2 (con saque propio): Sague-Bloqueo-Defensa-Contraataque;

- Complejo K3 {juego de transicion): Bloqueo-Defensa-Contraataque.

» Desarrollo del pensamiento tactico y estratégico.

UNIDAD N° 5: FORMACIONES Y SISTEMAS
Formaciones: 4-2 y 5-1
Sistemas:

- Recepcién: 5 jugadoras en “W" 0 “M”; 4 ¢ 3 jugadoras en semicirculo.

- Armado: por posicidn 3 6 2, .sin ¢ con penetracién.

- Atague: por posiciones 2 y 4, pelotas de tercer tiempo con armado por 3. Por -
posiciones 3 6 4 con armado por 2. Ataque de zaguero. Introduccién de pelotas
de segundo y primer tiempo.

- Defensa: 3-2-1

- Blogueo: individual o doble.

UNIDAD N° 6: REFERATO Y PLANILLAJE
Arbitraje y confeccidn de planillas de juego. Sefias, atribuciones y funciones
especificas de jueces y anotadores.

[l Bibliografia obligatoria

Reglamento oficial de Voleibol (www.fivb.org o www.arbitrosdevoley.com. ar)
Apuntes de catedra

Profesora Daniela Blatman
Profesora Andrea Peird
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I. Contenidos

Unidad N°1: Formacion Fisica

General.

Se utilizaran como parametros de la preparacién fisica general los
exigidos por el programa de examen de la asignatura general
(resistencia, fuerza y potencia de los principales grupos musculares,
flexibilidad y coordinacion).

Especifica:

Trabajos de: desarrollo motor para el deporte; movilidad articular (cintura
escapular y cadera); lectura de trayectorias, reaccién, fuerza miembro
supertor; saltabtlidad.

Unidad N°2: Teoria del deporte

Nociones fundamentales del deporte: campo de juego, cantidad de
jugadores, golpes permitidos, rotacion, puntuacion, sets y partido.
Funciones especificas de cada jugador, designacién de roles, ubicacion
en los diferentes sectores de la cancha.

Aplicacion de los conceptos anteriores en el juego.

Unidad N°3: Técnicas especificas

Golpe de manos altas
Desplazamientos previos y frenado; posicion basica del cuerpo;
técnica global del golpe; pase a pie firme; pase en angulo hacia
adelante y hacia atras. .
Aplicacién al juego: armado.

Golpe de manos bajas
Desplazamientos previos y frenados; posicion basica del cuerpo;
técnica global del golpe; pase en angulo.
Aplicacion al juego: recepcion y defensa.

Saque .
De abajo: técnica global. Direccion del saque. Precisién.

Remate
Inictacion (carrera de aproximacion, salto y golpe), direccidn deI
remate y precision: diagonal y paralela.
Aplicacion al juego: Ataque.

Blogueo
Individual. Posicion de brazos, desplazamientos, salto y caida.
Técnica global

LILIANA E SUAREZ
SUBJEFA DEPARTAME UCACION FISICA
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~4vs4
» * Secuencia basica del juego en 6 vs. 6: _
c Complejo K1 (con saque adversario): Recepcion-Armado-Ataque-

Cobertura;

o Complejo K2 {con saque propio): Saque-Blogueo-Defensa-
Contraataque;

o Complejo K3 (juego de transicion): Bloqueo-Defensa-
Contraataque.

» Desarrollo del pensamiento tactico y estratégico.

Unidad N°5: Formaciones y Sistemas
» Formacion

o 6-0
o 4-2
= Sistemas
o Recepcién
5 jugadores en M o W; 4 o 3 jugadores en semicirculo

o Armado
En Pos.3 0 Pos.2; con y sin penetracion

o Atagque
Pelotas de 3er tiempo:
» Por Pos.4y Pos.2 con armador en Pos.3;

» Por Pos.3 y "Pos.4 con armador en Pos.2;
» Por Pos.4, Pos.3 y Pos.2 con armador zaguero.

o Defensa
> 3-1-2;
> 3-2-1.

o Blogueo
Individual
Unidad N°6: Referato y Planillaje
» Arbitraje y sefias basicas

Il.Bibliografia
» Apuntes de catedra

= Reglamento oficial (Links: http://www fivb.org o
http://www . arbitrosdevoley.com.ar)

LILIAN SUAREZ
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General.
Se utilizaran como parametros de la preparacion fisica general los

-~ exigidos por el programa de examen de la asignatura general

(resistencia, fuerza y potencia de los principales grupos musculares,
flexibilidad y coordinacién).

Especifica:

Trabajos de: fuerza miembro superior (hombros y brazos); saltabilidad;
prevencion (hombros, redillas y tobillos).

Unidad N°2: Teoria del deporte

Nociones fundamentales del deporte: campo de juego, cantidad de
jugadores, golpes permitidos, rotacién, puntuacion, sets y partido.
Funciones especificas de cada jugador, designacion de roles, ubicacion
en los diferentes sectores de la cancha.

Aplicacién de los conceptos anteriores en el juego.

Unidad N°3: Técnicas especificas

Golpe de manos altas :
Desplazamientos previos-y frenados; posicidon -basica del cuerpo;
técnica global del golpe; pase a pie firme y en suspension; pase en
angulo hacia adelante y hacia atras.

Aplicacion al juego: armado de pelotas de 3er, 2do y 1er tiempo.

Golpe de manos bajas '
Desplazamientos previos y frenados; posicidon basica del cuerpo;
técnica global del golpe; pase en angulo.

Aplicacién al juego: recepcion y defensa.
Saque _
o De abajo: técnica global; direccion del saque; precision,
o De arriba: técnica global; direccidén del saque; precision; a pie
firme y en salto; flotado; de potencia.

Remate
Técnica global; giro de tronco; finta de brazo; direccién del remate y
precision: diagonal (larga y corta) y paralela.

Aplicacién al juego: Atague de diferentes tipos de pelota.

Bloqueo
Individual y doble. Posicion de brazos, desplazamlentos salto y caida.
Acople.

En el juego: aplicacién de la técnica en funcidon del ataque rival.

Caidas
Técnica de secante. Técnica de rolido.
Aplicacion en el juego.

LILIANA EDFTH SUAREZ
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8fE1a basica del juego en 6 vs. 6: '
Gy L ¥BPlei0 Kl-(con saque adversario): Recepcién-Armado-Ataque-
Brir Hmimar TS Fores |
o Complejo K2 (con saque propio): Saque-Blogueo-Defensa-
Contraataque; '
| o+ Complejo K3 (juego de transicion): Bloqueo-Defena-Contraataque.
= Desarrollo del pensamiento tactico y estratégico.

Unidad N°5: Formaciones y Sistemas
*» Formacién

o 4-2
o 5-1
» Sistemas

o Recepcion
4 o 3 jugadores en semicirculo

o Armado
En Pos.3 o Pos.2; con y sin penetracién

o Alague
Pelotas de 3er, 2do y 1er tiempo:
» Por Pos.4yPos.2 con armador en Pos.3;

» Por Pos.3 y "Pos.4 con armador en Pos.2;
> Por Pos.4, Pos.3 y Pos.2 con armador zaguero;
» Ataque de zagueros (Pos.1 y/o Pos.6).

o Defensa
‘ 3-2-1
o Bloqueo
» Individual;

- » Lectura (abierto y mixto).
o Cobertura
Cobertura del ataque

Unidad N°6: Referato y Planillaje
= Arbitraje y sefias basicas
» Atribuciones y funciones especificas de jueces y asistentes.
* Planillajes de partidos.

11.Bibliografia
= Apuntes de catedra
= Reglamento oficial (Links: http://www.fivb.org o
http://www.arbitrosdevoley.com.ar)

Profesor Marcos Flores
Profesor Julian Liszczinsky
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PROGRAMA DE EVALUACIONES COMUN A TODOS LOS DEPORTES

Este programa es comun a todos los deportes; por lo tanto los alumnos deberan rendir el
aspecto técnico tactico propio del deporte que estan cursando maés los aspectos de
desarrollo de las capacidades que correspondan a su curso especificadas en este
programa. '

PRUEBAS
1- RESISTENCIA GENERAL AEROBICA;

Alrededor del campo de futbol, pasando por detras de los conos ubicados en las
esquinas, debera recorrer sin detenerse el minimo solicitado segin el afio que rinda en
un tiempo maximo de 12"

1°y 2° ANO 3°y 4° ANO 5° ANO
6 vueltas (1896 mts) 7 vueltas (2212 mts) 8 vueltas (2528 mts)
2- FUERZA
ABDOMINAL
De cubito dorsal con las manos por detras de la cabeza y las piernas
flexionadas

1°y 2° ANO 3°y 4° ANO 5° ANO
3 series de 30 repeticiones. | 3 series con un promedio 3 series con un promedio
Pausa igual al tiempo de de 25 repeticiones. de 30 repeticiones.
trabajo 30” trabajo x 307 307 trabajo x 307

recuperacion recuperacion

FUERZA DE BRAZ0S

De cubito ventral con las palmas apoyadas (ancho de hombros), la espalda
debera permanecer derecha no podra tocar el suelo con ninguna parte de su
cuerpo hasta finalizar.

1°y 2° ANO 3°y 4° ANO 5° ANO -
3 series de : 3 series de : 3 series de :
10 flexoextensiones (V) . 15 flexoextensiones (V). 20 flexoextensiones (V) .
7 flexoextensiones (M) 10 flexoextensiones (M) 12 flexoextensiones (M)

EDITH SUAREZ
. EDUCAGION FISICA



Recuperacion (del mismo
tiempo que el esfuerzo
realizado) caminando por
detras del arco

°y4° ANO

59 ANO

series de : 15 saltos
Recuperacion (del mismo
tiempo que el esfuerzo
realizado) caminando por
detras del arco

3 series de : 20 saltos
Recuperacion (del mismo
tiempo que el esfuerzo
realizado) caminando por
detras del arco

3- FLEXIBILIDAD

Sentado en el piso, piernas extendidas, tronco-piernas 90° se inclinara hacia

delante.

1°y 2° ANO

3°y 4° ANO

59 ANO

Debera tocar con la punta
de los dedos la punta de sus
pies

Debera pasar media palma
la punta de sus pies

Debera pasar la palma
entera la punta de sus pies

4- DEPORTE
PARTE PRACTICA

Eleccion de un deporte: debera realizar las siguientes ejercitaciones:

conduccion

pase y recepcion
remate

destreza

PARTE TEORICA
Eleccién de dos deportes:

Del deporte elegido en la parte practica: reglamento y situaciones de juego
Del deporte adicional: reglamento

EDITH SUAREZ
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