Expte. N° 24955 /14
RESOLUCION N° 361
Buenos Aires, 12~ d& mayo de 2014

VISTO:

los programas propuestos por el sefior Jefe del Departamento de
Educacion Fisica, profesor Roberto RODRIGUEZ, y

CONSIDERANDO:

gue los mencionados programas responden adecuadamente a los
requerimientos técnicos y pedagdgicos que debe cumplir la ensefanza de la matera:

EL RECTOR DEL COLEGIO NACIONAL DE BUENOS AIRES,
Resuelve;

ARTICULO 1°- Aprobar los programas de Educacidn Fisica que se detallan a
continuacion: AFA (Natacion), AFA (Campo), Atletismo, Basquet, (1° a 5° afo)
Equipo de natacion, FOtbol masculine (1°a 5° afo), Futbol femenine (1° a 5° ano),
Handbaol femening (1" a 4° afo), Handbol masculing (1" a 4° afio), Hockey sobre
cesped (1" a 5° ano), Judo (1° a 5° afio), Rugby (17 a 5° afno), Trabajo Practico de
Matacion, Voleibol Mujeres principiantes y Mujeres avanzadas, Voleibol Masculino (17
a 5° aho) y Educacion Fisica General de 1* a 5° afno, cuyos textos se anexan a la
prasante Resolucian.

ARTICULO 2°.- Los nuevos programas rigen a partir del presente ciclo lactivo.

ARTICULO 3°- Hacer saber a las Vicerrectorias, al sefior Jefe del Departamento de
Educacion Fisica y, por su Intermeadio, a los sefiores docentes del drea.

ARTICULO 4° - Registrar la presente; comunicaria al sefior Rector de la Universidad
de Buenos Aires y a quienes corresponda, publicar en la pagina web vy, cumplido,
archivaria en &l bibliorato de Resoluciones,

o




Buenos Aires, 9 de mayo de 2014,

5r. Rector del Colegio Nacional de
Buenos Aires.
Prof. Gustavo Zorzoli

S ! D.-

De mi consideracion:

Adjunio con la presente los Programas de Educacidn Fisica
correspondiente al ano en curso.-

Sin mis, saludo n Ud. atentamente
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Departamento: Educacion Fisica
Asignatura: Educacion Fisica
Cursos: 1" a 5% afio

Ano: 2014

]ﬁﬁgﬁm: se gspera que los alumnos logren.

= Conocer los rasgos que definen una actividad fisica saludable y los
efectos beneficiosos que esta tiene para |a salud individual y colectiva.

Valorar la practica habitual y sistematlica de actividades fisicas como

medio para mejorar las condiciones de salud y calidad de vida.

Realizar tareas dirigidas al incremento de [as 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.

« Conocer y realizar actividades deportivas y recreativas individuales,
colectivas y de adversario, aplicando los fundamentos reglamentarios
técnicos v tacticos en situaciones de juego, con progresiva autonomia en

SU ejecucion.

Planificar actividades que permitan satisfacer las necesidades en

relacion a las capacidades fisicas y habilidades especificas a partir de la

valaracian del nivel inicial,
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s Técnica: Crol, su ensefianza.

= Movimiento de piernas.

« Movimiento de brazos.

= Respiracion aplicada a la técnica de crol.

=« flotacion en posicion vertical parte profunda.

UNIDAD N 2

« Tecnica: Crol, espalda. Respiracidn

Movimiento de piermnas.

Mowvimiento de brazos
« [Desarrollo de la capacidad aerdbica, (distancia: 200 metros crol).
= Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N° 3

s Teécnica: Crol, espalda, perfeccionamiento
Pecho: Movimiento de piernas.
Movimiento de brazos
« Desarroflo de la capacidad aerobica, (distancia: 200 metros crol, 100
espalda).

= [Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N° 4

= Teécnica: Crol, espalda, pecho. Su perfeccionamiento.

= [esarrollo de la capacidad aerobica, (distancias: 300 metros crol, 200
espalda, 100 pecha),

=« Practica de ejercicios especificos de acuerdo a su problema fisico.

UNIDAD N®

s Técnica; Crol, espalda, pecho. Su perfeccionamienta.

= [Desarrollo de la capacidad aerobica, (distancias. 400 metros crol, 300
espalda, 200 pechao).

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

11- Bibliografia Obligatoria: Reglamento de natacion

Profesores: Eduardo Palmiziano
- Julia Fulugonio
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Agente AFA (campo)

1 Contenidos
UNIDAD N° 1

FLEXIBILIDAD
- Dezarrollo de e movilidad articular
- Desarrollo de la elongacién de la cadena posterior

INCREMENTO DE LA FUERZA

- Miembro superior

desarrollo de los masculos flexores y extensores del brazo

- Miembro inferior

desarrollo de los misculos flexores y extensores de la cadera
rodilla fliexores y extensores

- Desarrollo de la fuerza abdominal

- Desarrollo de |a fuerza de extensores del tronco

UNIDAD N* 1

DESARROLLO DE LA COORDINACION
- Viso motora

- Deulomanual

= Deulopie

- Equilibrio estatico - dinamico

UNIDAD N* 1

- Incremento de la capacidad aérobica
UNIDAD N° 1

Trabajo Practico: temas
- Fuerza

- Coordinacion

- Capacidad agrobica

( con entrega final)

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

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

Profesora Mariana Greco
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Agente: Atletismo

UNIDAD N° 1
Histona del Atlelismo

= Evolucion histérica del deporte. Programa olimpico. Récords mundiales.
Atletas argentinos destacados.

UNIDAD N° 2

Capacidades Fisicas ¥y funcionales

» Capacidades lisicas corporales: fuerza - flexibilidad - elasticidad -
movilidad articular.

= Test fuerza resistencia abdominal (30%); saltos burpees (307):
lanzamiento con medicine ball, salto en largo con pies juntos sin carrera.

= (Capacidades fisicas organicas:

- velocidad ("anaerobica alactacida y lactica”) Test: 50 mis.
- resistencia ("aerobica anasarobica™ Test 100 mis,

« Sistemas energéficos. Sistema respiratorio y cardiovascular, Sistema

osteo muscular, Fundamentos de la entrada en calor

UNIDAD N° 3

Las carreras

=« Diferentes partidas seqgun las distancias. Salida de laco. Tecnica de
carrara de fondo, medio fonda v velocidad. Carrera con valias (B0
rmts.c/v) Carrera de relevos (5x80 mis.)

UNIDAD N°4

Los =a

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

s Confeccion de planilla de compatencia.

UNIDAD N° 5
Los lanzamientos

= Lanzamiento de la bala, de pelota de softbol jabalina. Toma del
implemento. Posgician inicial, desplazamiento o carrera de aproximacion,
pasos especiales, posicion de fuerza, saque final o lanzamiento,

recobro,
Aspectos reglamentarios. . -
« Planillaje. =R
e
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1I- Bibliografia Obligatoria

“Reglamento de Atletismo™Ed. Stadium.
“Fisiologia del deporie” Edward Fox.
"Técnicas atléticas” Jorge Hegedus.
Profesora: Claudia Kokalka



Agente: Basquet

1 Contenidos

PRIMER ANO

UNID *1

TECNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Familiarizacidn del Elemento

Toma de |a pelota

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

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

Pivot

Bandeja de mano hahbil

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

UNIDAD N 2
TACTICA COLECTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Atague rapido (todas las vanantes Jvs.1-3vs.2- 2vs. 1)
Pasar y corlar

Defensa personal (cuarto de cancha)

Juego reducido 1 vs. 1, 2 vs2

SEGUNDO ANO

N*® 1

TECNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS ¥ OFENSIVOS

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

Pase de pecho con pique, sobre cabeza

Finta de penselracion

Triple amenaza

Amague Simple (amago a lanzar y penetro)
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TACTICA COLECTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Defensa de las situaciones de la doble y triple amenaza
Orientacion a la pelota

Concepto de ayuda {lado fuerte- lado débil)

Marcacion a los probables receplores

Cefensa de ayuda y recuperacion

Defenza del corte y cruce

Fasar 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

Fasar y cortinar a tercero

Defensa de la corfina a tercero

Defensa zonal 2-1-2

Marcacidn personal al poste alto, medic y bajo
Juego dvs 4 /Sus §

Ataque contra defensaenzona 2 12

CUARTO Y QUINTO ANO

N il |

TECNICA INDIVIDUAL FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

= Movimientos de poste bajo y alto
= [Defensa al poste bajo y alto

= Cortina ciega
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UNIDAD N° 2

TACTICA COLECTIVA FUNDAMENTOS DEFENSIVOS Y OFENSIVOS

Fasar y cortinar a la pelota

Defensa an zona 1-3-1
Ataque contra defensa zonal

II- Bibliografia Obli .

Reglamento de basquet

Defen=sa de la cortina a la pelota
Defansa parsonal toda la cancha

Salida (por linea final y lateral)

=i

Profesor. Andras Azcumra
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! ‘Reintiad id

1 Contenidos
UNIDAD N° 1
« Técnica: Crol, espalda, Pecho. Su perfeccionamiento.
« Movimiento de piemas: técnica, de maripasa
« Movimiento de brazos: lécnica de mariposa
s Respiracion aplicada a la técnica de mariposa.
« Coordinacién técnica de mariposa
UNIDAD N* 2

s Teécnica: Crol, espalda, pecho, mariposa. Su perfeccionamiento,
= [Desarrollo de la capacidad aerdbica, (distancias. 400, 800, 1500).

= Zambullida de cabeza. Fartida de competencia. Parte profunda del
natatornio.

Mado subacuatico.
+ [niciacion a las vueltas de las cuatro técnicas.

UNIDAD N" 3

Técnica: Crol, espalda, pecho y mariposa.
Partidas de competencia de crol y espalda. (Pane profunda),
Vueltas de crol y espalda.

Desarmrolio de la capacidad aerdbico - anaerdbica mediante el método de
entrenamiento intervalado, sus variantes.

UNIDAD N” 4

Técnica; Crol, espalda, pecho y mariposa. Su perfeccionamianto,
Partidas y vueltas de las lécnicas de crol y espalda. Perfeccicnamiento.
Vueltas de las técnicas de pecho y mariposa.

Mantenimiento del trabajo aerobico - anaerobico.

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

UNIDAD N® 5

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

» [Desarrollo de [as capacidades fisico - funcionales. Fuerza, resistencia,
velocidad y flexibilidad. (Movilidad articular, elasticidad y elongacion). A
través del entrenamiento sistematizado.



Reglamento de natacion

Frofesar. Christian Vallese
Profesora Marcela Giannone
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| Contenidos

PRIMERO Y SEGUNDO ANO
1 N

Fundamentos lécnicos.

» Golpe con pelota parada; empeine, borde interno, borde externo, laco,
punta.

« Golpa pelota en movimiento: volea, suelo, sobre pigue

« Pases: dominada- de primera.
direccion: oblicuo, longitudinal, |ateral
distancia: corto, largo, media distancia
trayectoria: rasante, media altura, elevado

UNIDAD N 2

Fundamentos técnicos
« Conduccion: pie derecho, pie izguierdo
=« Cabezaro: de frente, perfil derecho, perfil izquierdo

NID gl

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

« Orden espacial
« Maovimiento individual v grupal.

UNIDAD N° 4

= 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

= Remates: pelota detenida
Felota en movimiento




Con o sin marca
« Pazes con o =in marca
« Conduccion: con o sin marca
Parada y dominio con y sin marca
« (Cabezazo: con marca

UNIDAD N° 2

s Marcacidn individual: en momento de recibir el balan el adversario
una vez controlado
avanzando
disputa e intercepcion

UNIDAD N" 3

Técnica Individual especial: Arquers-defensor- mediocampista-delantero
= Ubicacion
= Situaciones de juego
« Pelotas paradas: tiros libres, tiros de esquing, saques de arcola favor y
en contra)
« Saques laterales
= Fesponsabilidades

UNIDAD N° 4

« Tactica; distintas formaciones
» Distintas defensas (en zona, personal, personal en zona)

= Alagque
UN =

s RHeglameanto
CUARTO Y QUINTO ANO
UNIDAD N® 1

Fundamentos técnicos
s |dem 3%ano

UNIDAD N*

= Técnica colectiva; barrera, tiro libre, saque lateral, liros de esquina

MIDAD N*

—
_
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+ Relevos-coberturas ii.p..f;—
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NI N®

= Tactica general, cambios de tactica, juegos tacticos.

UNIDAD N* 5

» Reglamento
Porfesor: Viclor Mangonet
B
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Agente : Fitbol Femenino

teni

PRIMERO ¥ SEGUNDO ANO
UNIDAD N° 1

Fundamentos tecnicos.

» Golpe con pelota parada: empeine, borde interno, borde externo, taco,
punia

» Golpe pelota en movimiento: volea, suelo, sobre pigue

» Pases dominada- de primera.
direccion: oblicue, longitudinal, lateral
distancia’ coro, largo, media distancia
trayectoria: rasante, media altura, elevado

UNIDAD N* 2
Fundamentos técnicos

s  Conduccion: pie derecho, pie izquiardo
 Cabezazo: de frente, perfil derecho, perfil izquierdo

UNIDAD N° 3

* Lbicacion en el espacio: cancha de 11, con respecto a companferos de la
misma linea, linea de adelante, linea de atras.

« Orden espacial

= Movimiento individual y grupal.

MIDAD N* 4

« Conocimiento de siuaciones de juego: saques de arco, sagues laterales
y tiros de esquina

UNIDAD N° 5
= Reglamento

TERCER ANO

IDAD N*

Fundamentos técnicos

= Remates: pelota detenida Ci_,.e-
Felota en movimiento —
Lie. ROBERTS =
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Con o sin marca
Pases con o sin marca
Conduccion; con o sin marca
Parada y dominio con y sin marca
Cabezazo: con marca

UNIDAD N" 2

# Marcacion individual: en momeanta de recibir 2l baldgn el adversarno
una vez controlado
avanzando
disputa e intercepcion

UNIDAD N* 3

Técnica individual especial: Arguero-defensor- mediocampista-delantero
« Ubicacion
» Siluaciones de juego

= Pelotas paradas: tiros libres, tiros de esquina, saques de arcola favor y
en contra)

«  Saques laterales
=« Responsabilidades

UNIDAD MN®
» Tactica: distintas formaciones
» [islintas defensas (en zona, personal, personal en zona)
«  Alague

UNI N5
« Reglamanto

CUARTO Y QUINTO ANO

MIDAD N®
Fundamentos técnicos

= |dem 3%ano

UNIDAD N° 2

= Técnica colectiva: barrera, tiro libre, saque lateral, tiros de esguina

UNIDAD N" 3
s Relevos-coberturas s
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UNIDAD N* 4

= Tactica general, cambios de tactica, juegos lacticos.

1D W
« Reglamento

FPorfesor: Julidn Liszczynski
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Agente: Hanbol femenino
| Contenidos

PRIMER ANO

UNIDAD N°1

TECNICA INDIVIDUAL

« Pases y recepcion; foma con manos, pase con una mano
A pie firme
A trote
A la carrera
« [Hase: de hombro y bajo mano
» |anzamiento: de sobre hombro a pie firme
a trote
a la carrera
con sallo
» Tiro suspendido
« Tiros libres, penales

UNIDAD N° 2
TECNICA COLECTIVA

« Toma de posiciones en defensa 6-0 y 5-1
« Contra Atagque: Afague 5-1

Simple
Ampliado
= Técnica de Arguero: Posicidn segun lanzamiento
poste
centro
HNIDAD N*®
« Finta simple

« Juego; Marca Personal
» Cambios de reemplazo

UNIDAD N° 4

« Reglamento y Planillaje



SEGUNDO ANO
UNIDAD N*1

TECNICA INDIVIDUAL: Con mayor potencia

« Recepcion; Con dos manos
A pie firme
A la carrera
» Pase: De hombro a pie firme y carrera
auspendido a pie firme y carrera
Con salto  a pie firme y camera
Bajo mano a pie firme y carrera

« Lanzamiento: Tiro Suspendido
Doble tiro Suspendido

De cadera
Penales
UNIDAD N°2
« Técnica de Arguero anle: Lanzamiento de punta
centro
penal

Posiciones bajas
Poziciones altas

UNIDAD N° 3

s Fintas: Simple
Cambic de direccién
Giros
Contra pie
s Juego: Marca zonal
Marca parsonal
Marca combinada
Cambios tacticos ataque y defensa

UNIDAD N” 4

Reglamento planillaje y arbitraje
TERCER ANO

NI g

TECNICA INDIVIDUAL
= Pase de hombro a pie firme y camera
= Sobre hombro a pie firme y camera
« Cadera a pie firme y camera

« Faja  a pie firme y carrera —



Bajo mano  a pie firme y carrera
Revés a pie firme y carrera
Sobre pique  a pie firme y carrera
Lanzamiento: Tiro suspendido pie firme y carrera
Doble tiro suspendido pie firme y carrera

Tiro de carrera pie firme y carrera
Tiro con calda pie firme y carmera
Tiro rectificado pie firme y carrera

Tiro a contra pie

UNIDAD N° 2

Jugadas fijas: de tiros libres
de penales
con cortinas

TECNICAS COLECTIVAS

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

UNIDAD N®

TECNICA DE ARQUERO

Técnica espantapajaros
Técnica ciglefia
Técnica de pies y manas
Posiciones bajas
Paosiciones altas
Penales
Fintas: Simples
Cambio de direccion
Giro y revés
Contra pie
Contra caida



UNIDAD N°5
JUEGOD

CUARTO ANO

UNIDAD N° 1

Marca zonal

Marca personal

Marca combinada

Marca personal por zona

Cambios tacticos alague y defensa
Cambio tactico de arguero
Reglamento, planiliaje y arbitraje

TECNICA INDIVIDUAL {maxima potencia)

« Pase: De hombro a pie firme v:.arrera
Sobre hombro ?
Cadena 5 :

Faa

Bajo mano "

Revés

] L]

Sobre pique ) -
Con salto . -
Descolgando  ~© -

s Lanzamiento:

Tipo suspendido pie firme camera
Doble suspendido pie fi rme narrera
Tipo cadena .

Tiro con caida e 2

Tiro rectificade *  °© i

Tiro a contra pie

Tiro de reves

UNIDAD N2

JUGADAS FIIAS
De tiros libres
Lateral
De penales
De cortinas
De corners

UNIDAD N° 3

TECMICAS COLECTIVAS

« Endefensa 6-0 5-1 4-2 3-2-1

Marca personal toda la cancha
Marca personal media cancha a uno 6 mas hombres—
Escalonada éF//_":f_,rf’
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En inferioridad numeérica
« [Enataque 3-1 4-2 3-3
En infernondad numerica
En superioridad numérica con un pescador

= Contra atague: Simple
Ampliado por punta
por centro
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 cigbefia

[Ca pie ¥y manos

De poste

= Posiciones: Allas y bajas
De penal
De salida rapida

= Fintas: Simples
Cambio de direccian
Giros ¥ reves
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
Reglamenta, planillaje y arbitraje

Profesora:Liliana Suarez
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Agente: Hanbol masculino
1 Contenidos

PRIMER ANO

UNIDAD N*1

TECHNICA INDIVIDUAL

Pases y recepcion: loma con manos, pase con una mano
A pie firme
A trote
A |la carrera
Pase: de hombro y bajo mano
s« Lanzamiento: de sobre hombro a pie firme
a trote
a la carrera
con salto
Tira suspendido
& Tiros libres, penales

NIDAD N* 2

TECNICA COLECTIVA

» Toma de posiciones en defensa 6-0 y 5-1
« Contra Ataque: Ataque 5-1

Simple
Ampliado
« Técnica de Arquero. Posicion segln lanzamiento
poste
centro
UNIDAD N° 3
« Finta Eimpl&
™ .JLIEQﬂ: Marca Personal
« Cambios de reemplazo
HI-D,M} Hu.
« Reglamento y Planillaje
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SEGUNDO ANO

UNIDAD N1
TECNICA INDIVIDUAL: Con mayor patencia

« Recepcian: Con dos manos
A pie firma
A la carrera
» Pase: De hombro a pie firme y carrera
Suspendido a pie firme y camera
Con salto  a pie firme y carrera
Bajo mano a pie firme y carrera

s Lanzamiento: Tiro Suspendido

Doble tiro Suspendido
Ce cadera
FPenales

I N°2

» Técnica de Arquero ante: Lanzamiento de punta
centra

penal
Posiciones bajas

Fosiciones altas
UNIDAD N° 3

» Fintas: Simple
Cambio de direccitn
Giros
Contra pie
= Juego: Marca zonal
Marca personal
Marca combinada
Cambios tacticos atague y defensa

UNIDAD N° 4

Reglamento planillaje y arbitraje
TERCER ANO

UNIDAD N*1

TECNICA INDIVIDUAL
= Pase de hombro a pie firme y carrera
s Sobre hombro a pie firme y carrera

« Cadera a pie firme y carrera e
« Faja  a pie firme y carrera /t’_/g—'ji‘:#—«-
T e .H':'BEFIJ" =
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Bajo mano  a pie firme y carrera
Revés a pie firme y camrera
Sobre pigue a pie firme y carrera
Lanzamiento: Tiro suspendido pie firme y carrera
Doble tiro suspendido pie firme y carrera

Tiro de camrera pie firme vy carrera
Tiro con caida pie firme y camara
Tiro rectificado pie firme y carrera

Tiro a confra pie

» Jugadas fijas: de tiros libres
de penales
con cortinas

UNIDAD N* 3
TECNICAS COLECTIVAS

« En defensa: 6-0 5-1 4-2
marca personal loda la cancha
media cancha
a uno & mas hombres
« En atague: 1-4-2 3-3
« (ontra atague: simple
ampliado por punta
centro
circulador
uperiondad y cambio

UNIDAD N” 4
TECNICA DE ARQUERD

Técnica espantapajaros
Técnica ciglena
Teécnica de pies y manaos
Posiciones bajas
Posicionas altas
Penales
Fintas: Simples
Cambio de direccidn
Giro y reves
Contra pie
Contra caida
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Marca zonal

Marca personal

Marca combinada

Marca personal por zona

Cambios tacticos atague y defensa
Cambio tactico de arquero
Feglamento, planiltaje y arbitraje

CUARTO ANO

NIDAD N*
TECHNICA INDIVIDUAL {maxima potencia)

» Pase: De hombro a pie firme c.arrera
Sobre hombra 1
Cadena X
Faja " N
Bajo mano 5
Rewvés : 3
Sobre pique ! ‘
Con salto -
Descolgando  °

= Lanzamiento: Tipo suspendido pie firme carrera
Doble suspendido pie ﬁrme carrera
Tipo cadena ‘
Tiro con caida i
Tira rectificada * = °
Tira a contra pie

Tio de reves
UNIDAD N2
JUGADAS FIIAS
De tiros libres
Lateral
[e penales
De corfinas
De cornars
UNIDAD N° 3

TECNICAS COLECTIVAS

= En defensa 6-0 5-1 4-2 3-2-1
Marca personal toda la cancha
Marca personal media cancha a uno & mas hombres
Escalonado
En inferioridad numérica

« Enataque 5-1 4-2 3-3 ﬁ;';::-" -



En superioridad numénca con un pescador

Contra atague: Simple
Ampliade por punta
por centro
con circulo
Superioridad y cambio

Corte de contra ataque: Por arquero

Con armador
Con puntero
Con sacrficio
UNIDAD N°4
TECNICA DE ARQUERD:

Técnica espantapajaros
Técnica ciglefia

De pie y manos

De posta

Posiciones: Altas y bajas
De penal
De salida rapida

Fintas: Simples
Zambio de direccifin
Giros y revés
Caontra pie
Con caida
Con cortina

UNIDAD N° 5

JUEGD

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 Chrstian Vallesa
e
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Arvente:
L Contenidos

PRIMER ANC

SEGUNDO ANO

TERCER ANO

CUARTO ANO

CONDUCCION: De Derecho.

TIRO DE EMPU.JE: Lateral

PARADA: Frontal.

PASES: Diagonal

TACTICA ¥ JUEGO: 2 Vs1, 2 WsZ

REGLAMENTO: 1 a 5

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

CONDUCCION: Derecho y reves.
TIRO ¥ EMPLUJE: Frontal

PEGADA: Lateral

PARADA: De reves

PASES: Adelante (punta cuadrada)
FORMAS DE ELUDIR: Por la izquierda
TACTICA Y JUEGO: 3IwS 2, 3vs. 3
REGLAMENTO: 5 A 10

CONDUCCION.: Slalom

TIRO DE EMPLJE: Lateral de raves
PEGADA: 15 meiros

PARADA: Cancha liza.

BASES: Paralelas.

FORMAS DE ELUDIR: Por la derecha.
TACTICA Y JUEGO: 4vS 5,4vS 4,
REGLAMENTO: 10a 15

CONDUCCION: Zig zag.

TIRO DE EMPUJE: 10 metros laterales.

PEGADA: 20 METROS.

PARADA: Cancha lisa de ravés

FLICK: Lateral

PASES: Switch

FORMAS DE ELUDIR: Con amagues.

DESYIOS: Con & derecho,

QUITES: Jab. e,



QUINTO ANO

TACTICA Y JUEGO: 5vs. 4,5vs. 5.
REGLAMENTO: 15 A 18

CONDUCCION: Canchas lisas.

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

FLICK: 5 penales colocar 3.

FORMAS DE ELUDIR: Con interseccidn
DESVIOS: Con &l nevés,

QUITES: Lounge.

TACTICA Y JUEGD: Tvs 7.
REGLAMENTO: 1 A 18

Profesora Geraldine Udry
Profesora Susana Jantus
Profesora Carolina Alvarez



Agente judo

1 Contenidos
Ano: 1° (o nivel 1)
UNIDAD N*™1

Aptitud fisica: Abdominales — espinales — sallos en extension — lexiones de
brazos — ejerciclos diversos con orientacion especifica a la actividad.

UNIDAD N°2

Datos historicas.
FPautas generales para el desarrollo de la actividad.
Saludos: Concepto / Formas de realizar,

UNIDAD N°3

Kumi kata: Formas basicas de tomar.

Kuzushi: Desequilibrios basicos.

Taisabakic Desplazamientos basicos,

Ukemis: Formas de caer.

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

NIDAD N°4

Nage waza (proyecciones);
Tecnicas correspondientes al 1er. Kio .
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia / Oponiende resistencia,
Sin desplazamiento / Con desplazamiento
Sin proyectar / Con proyeccion.
Opciones simultaneas o alternadas
Con un solo compafiero /
Con varios companeros alternadamente.

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

En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponendo resistencia y con desplazamiento.
Con un solo compafiero.
Con varios companeros atemadamente.
Desde distintas posiciones.

Randori (lucha); Coordinacian y aplicacidn de todas las técnicas en accion,



UNIDAD N*5
Vocabulario: Basico general — Basico de competencia.

Ano: 2° (o nivel 2)
UNIDAD N°1

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

UNIDAD N"2

Sisterma 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 ple,

Derecha e izquierda.

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

Con obstacules — en alto

UNIDAD N4

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

Osae waza (retenciones): 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): Coordinacidn y aplicacion de técnicas
combinadas.



""Mas todos los items de Ter. Afo (o nivel). ™
Ano: 3% (o nivel 3)

UNIDAD N"1

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 cormespondientes.

UNIDAD N°3

Ukemis: Formas de caer.

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

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

UNIDAD N°4

Nage waza (proyecciones). Técnicas correspondientes al 3er, Kio (1ra. Parle)
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia / oponiendo resistancia.
Con desplazamiento / sin desplazamiento.
Sin proyectar / con proyeccidn.
Opciones simultaneas o aiternadas.
Fenraku waza (encadenamientos); Aplicacion de dos o mas movimientos
sucesivos en direcciones diferentes.

Osae waza (retenciones): Técnica N* 6.
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resisiencia y con desplazamiento.
Con un solo companera,
Con varios companeros allernadamente.
Desde distintas posiciones.

UNIDAD N°5

Goshin Jutsu {defensa); Fundamentos.

Técnicas de ejecucion N° 1 al 3.

Fosibles varianies.

Katas: Nage no kata - 1ra. Sene — posicion derecha,

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

‘foces de arbitraje basicas: Significado / Formas de marcar.
**Mas todos los items de 1% y 29 afio (o nivel). ™

Lu: H




Afio: 4° | 5° (o nivel 4)
IDAD N°1

Aptitud ﬂﬁicﬂ‘._ Abdominales [ espinales |/ saltos en extension [ flexiones de
brazos. Ejercicios diversos con orientacion especifica a la actividad.

UNIDAD N2
Saludos: Ceremonia de saludo para kalas.

UNIDAD N°3

Ukemis, Formas de caer,

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

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

UNIDAD N°4

MNage Waza (proyecciones): Técnicas correspondientes al 3er. Kio (2da . parte)
En diferentes secuencias.
Sin oponer resistencia / oponiendo resistencia
Con desplazamiento / sin desplazamiento.
Sin proyectar / con proyeccian.
Cpciones simultaneas o altenadas.
Osae waza (relenciones): Tecnica N 7
En diferentes secuencias:
Sin oponer resistencia y sin desplazamiento.
Oponiendo resistencia y con desplazamiento .
Con un solo compafiero.
Con varios compafieros alternadamente.
Des=de distintas posiciones.

UNIDAD N°5

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

Posibles varianies,

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

Juego. Aplicacion de reglas generales.

Resolucion de situaciones diversas.

“*Mas todos los items de 17 - 2° y 3er. Afio (o nivel) **

Profesor Fernando Rodriguez




Agente Rugby
I Contenidos
Primer ano

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
Caorrer sin la pelota

UNIDAD N3

Destrezas basica
Place kick
Kick off
Diribling
Raztréan

UNIDAD N°4

Juego de contacto
Caidas
Tackle de atras
Tackle de costado
Faso de fuerza ,choque

UNIDAD N°5

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



UNIDAD N°&

Farmacidn fisica:

Capacidad aerdbica, anaerdbica

Capacidad organica.

Formacion corporal-postural.

Segundo ano

UNIDAD N°1

Reglamenio
Formaciones fijas
Marcacign
Off side

UN N°2
Destrezas basicas
Pase y amague
FPase adentro
Fasg 4 scrum
Pase Clasico
Lanzamiento line out
Levantar la pelota del suelo

Correr con la pelola
Caorrer sin la pelota

UNIDAD N"3

Oesirezas hasicas
Place kick ‘ambas piermas’
Drop kick
Kick off
Dribling
Rastran

UNIDAD N4

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



UNIDAD N5

Destrezas de equipo
Scrum
Maul
ruck
Rugby reducido

UNIDAD N°6

Formacion fisica:
Capacidad aerobica ,anaerdbica
Capacidad organica
Formacion corporal-postural.

Tercer ano
UNIDAD N°1

Reglamento completo

UNIDAD N°2

Destrezas basicas
Pase y redoblar
Fase y tijera
Pase torpedo
Pase 4 scrum
Pase Clasico
Lanzamianto line out sobre cabeza
Levantar la pelota del suelo

Correr con [a pelota
Caorrer sin la pelota

UNIDAD N°3

Destrezas basicas
Place kick 'ambas piemas'
Drop kick
Kick off
Dribling
Rastrdn
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UNIDAD N4

Juego de contacto
Tackle de atras
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
Secrum
Maul
ruck
apoyar a la pelota
cobertiura defenza
Rugby reducido

NIDAD N°

Formacidn fisica:
Capacidad aerdbica ,anaerobica
Capacidad organica.
Formacion corporal-postural.

Cuarto y quinto ano
UNIDAD N*1

Reglamento: Completo

UNIDAD N°2

Destrezas basicas
Pase pivol
FPase y redoblo
Fase y tijera
Fase torpedo
Pase % scrum
Pase Clasico
Introduccion al serum
Lanzamiento line out sobre cabeza
Levantar la pelota del suelo



Cormer con fa pelota
Cambios de direccion afuera
Cambio de direccion adentro
Correr sin la pelota

IDAD N"3

Destrezas basicas
Place kick 'ambas piemas'
Crop kick
Kick off
Dribling
Rastron

UNIDAD N°4

Juego de contacto
Tackle de atras
Tackle de costado
Tackle de frente
Tackle a la pelota
Paso de fuerza .chogque
Caer y disponer de la pelota
Caer y dejar [a pelola

UNIDAD N®

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

UNIDAD N°6

Formacian fisica:
Capacidad aerobica ,anaerohica.
Capacidad organica.
Formacion corporalk-postural.

Lic. Roberto Jorge Huldjqug;.
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\ Tiahaio brhetico d i6n
1 Contenidos

UNIDAD N° 1

Ambientacidn al medio acudtico en parte baja.
Flotacidn:
- Posicion decdbito ventral,
- Posicion decubito dorsal.
- Posicion bolita o agrupada.
- Combinacidn de distintas flotaciones.
Dominio del cuerpo en el agua
-Vertical,
- Rolidos (adelante - atras).
- Inmersidn y nado subacuitico,
- respiracion

UNIDAD N® 2

Ambientacidn al medio acuatico en parte profunda.
Flatacidn vertical (37) en pare profunda.
MNado subacuatico (6 m.).
Desplazamiento: patada en las técnicas de crol y espalda.
Maovimiento de brazos de la 1écnica de crol.
Respiracion aplicada a la técnica de crol.
Coordinacion de la técnica de crol.
Zambullida:
- D& pie en parte profunda.
- D& cabeza sentado en parte profunda.

UNIDAD N" 3

Movimiento de brazos, técnica de espalda.

Coordinacion técnica de espalda.

Desplazamiento; palada de |a lécnica de pecho.

Flatacion vertical (5) en parie profunda.

Mado subacuatico (10 m.).

Zambullida de cabeza en posicion parado, en parte profunda,

UNIDAD N° 4
= Perfeccionamiento de las técnicas de crol y espaida.
= Movimiento de brazos de la técnica de pecho.
= Hespiracion aplicada a la técnica de pecho.
« Coordinacion de la técnica de pecho.
» Flotacion vertical (6") en parte profunda.
« Nado subacuatico (15m.). e
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UNIDAD N° 5

Reglamento de natacion

Perfeccionamiento de las técnicas de crol, espalda y pecho
Perfeccionamiento de zambullidas.

Mado continuo 200 m. en cualquier técnica de nado.
Flotacion vertical (10') en parie profunda

Profesara Julia Fulugonio
Profesora Marcela Machicote
Frofesora Marcela Giannona
Frofesor Eduardo pafimisiano
Profesor Christian Vallese



Agente Voleibol

CURSC: Voleibol Mujeres Principiantes
1 Contenidos

UNIDAD N° 1: FORMACION FISICA

GENERAL:

- Se utilizaran como parametros de la preparacion fisica general los exigidos
por &l programa de examen de la asignatura general (resistencia, fuerza y
potencia de los principales grupos musculares, flexibilidad, coordinacian)

ESPECIAL:
- Trabajo especifico de la potencia de piernas: saltabilidad, pliometria

UNIDAD N"2: VOLEIBOL

-  Nociones fundamentales del Deporte: campo de juego, cantidad de
jugadores, golpes permitidos, puntuacion, rotacion. Sets y partido.

UNIDAD N" 3: TECNICAS ESPECIFICAS

Golpe de manos altas: Golpe propiamente dicho. Posicion del cuerpo.
Desplazamiento previo y franado. Hacia delante vy hacia atras. Aplicacion al
|uego: armado.

- Golpe de manos bajas: Golpe propiamente dicho. Posicién del cuerpo.
Desplazamiento previo y frenado. Aplicacion al juego: recepcion y defensa

- Saque de abajo. 1&cnica del golpe.

- Remate: Iniciacion al golpe.

UNIDAD N°4; JUEGOS de PROGRESION

= 1con1
= 1wvs
- 2vs2
- 3vs3
- dysd

UNIDADN"5; 6 vs B
- Formacion: 6-0, con levantador a turno por posicion 3

- Sistemas:; Recepcion con 5 jugadores en M o W
Atague: por posiciones 2 y 4
Defensa: 3-1-2 & 3-2-1 para grupos avanzados
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5 " ll [ -
Reglamento de voleibol

Frofesora Andrea Peird
FProfeszora Danlela Blatman

Agente Voleibol

CURSO: Voleibol Mujeras  Avanzado

| Contenidos
UNIDAD N* 1: FORMACION FISICA

GENERAL

- Se utilizaran como parametros de |a preparacion fisica general los exigidos
por el programa de examen de ia asignatura general (resistencia, fuerza y
potencia de los principales grupos musculares, flexibilidad, coordinacion)

ESPECIAL

Trabajo especifico de la petencia de piernas: saltabilidad, pliometria
- Trabajo especifico de la movilidad y fuerza de los hombros.
- Trabajos preventivos: hombros y tobillos

UNIDAD N*® 2: VOLEIBOL

- MNociones 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.

UNIDAD N 3: TECNICAS ESPECIFICAS

- Golpe de manos altas: Golpe propiamente dicho. Posicién del cuerpo.
Desplazamientos previos y frenado. Hacia delante y hacia atras. A pie firme
¥ en suspension. Aplicacion al juego: armado

- Golpe de manos bajas: Golpe propiamente dicho. Posicion del cuerpo.
Desplazamientos previos y frenado. Aplicacion al juego: recepcion y
defensa.

Saque de abajo: técnica del golpe. Direccian del saque.

- Saque tenis: técnica del golpe. Direccidn del saque.

-  Remate. Golpe a la pelota. Carrera de aproximacion y salto. Coordinacion
de los 3 elementos.

- Blogueo. individual y doble: posicion de brazos, sallo, calda.
Desplazamientos. Acople.

- Caidas: secantes y rolidos o
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UNIDAD N° 4: JUEGO

- Fommnacion: 4-2, con armado del zaguero en penetrackén para grupos
avanzados
- Gistemas: Recepcion: con 5 jugadores en M o W. Con 4 jugadores en
semicirculo para grupos avanzados
Ataque: pelotas altas por posiciones 2 y 4, y de segundo iempo
par posicion 3 en armado de zaguero
Defensa: 3-1-2 o 3-2-1 para grupos avanzados
Bloqueo: lectura abierto, con el jugador de posicién 3 intentando
formar el bloqueo doble

II- Bibliografia Obli I

Reglamento de voleibol

Profesora Andrea Peiro
Profesora Daniela Blatman
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Agente Voleibol masculino
1 Contenidos

PRIMER ANO

UNIDAD N° 1

Informacion sobre el juego. Nomero de jugadores. Tanteados. Rotaciones
Sagqueo. Numeracion de los jugadores y puestos. Campo de juego. fonas.

FPosiciones basicas.

NID .

- Desplazamientos. Pasos
Saltos
Cormrridas

- Pasos practicos: Autopasos con y sin desplazamiento.
- Pasos al compafiero: filas enfrentadas y a traveés de la red.

NID .

-Saqueo basico
-Recepcion baja

UNIDAD N° 4

Conocimiento de las reglas fundamentales
UNIDAD N° &

- Juego con reglas simples.

- Predeportivo: Tres pasos

SEGUNDO ANO

NIDAD N® 1

-Repaso de lo visto el afio antenior
-Desplazamientos: Tres pasos

UNIDAD N° 2

- Remate basico: Péndulo y tenis
- Bloqueo, fijo y con desplazamiento

UNIDAD N°3

- [dea de defensa y cubrimiento
- formacion 3 -1- 2
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UNIDAD N°4
Coordinar sagque de arriba con recepcion de abajo
UNIDAD N° &

- Reglamento y refarato

TERCER ANO

IDAD N° 1

-Repaso de lo anterior.
-Juego 3- 1-2-

UNIDAD N“2

- Saque de arriba
-ldea de amague y cubrimiento

UNIDAD N® 3
Triangulacion simple, con golpe de manos bajas
UNIDAD N® 4
Levantadas del N" 3
| N®
Reglamento y referato
CUARTO ANO
UNIDAD N° 1

Repaso de lo anterior
Iniciacion de penetracion porel N"1 yel &

UNIDAD N° 2
Cubrimiento para estos sistemas

UNIDAD N* 3
Doble bloquen, levantada del N* 1 y &l 2. Pasos

NIDAD N° 4 ="
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QUINTO ANO

UNIDAD N"1

-JUEQO ¥y ejercitaciones
UNIDAD N° 2

-Para el perfeccionamiento de todos los fundamentos aprendidos.

UNIDAD N" 3

-Defensa del campo con jugader N 5 atrasado.

UNIDAD N* 4

-Juego: 6 Vs 6, con cambios en la cancha de acuerdo a la funcién de cada

jugador
IDAD N"

Reglamento v referato.

Profesor Marcos Flores

RMERTO DF POCACOn I
00 MACICHEL DF BUERDE LEES



A d ;
I Contenidos
PROGRAMA DE EVALUACIONES COMUN A TODOS LOS DEPORTES

Este programa es comian & todos los deportes; por [o tanto los alumnoes deberan rendir el
aspecto Ecnico Wetico propio del deponte que estin cursando mas los aspectos de
desarrollo de las capacidades que cormespondan a su curso especificadas en este
Programa.

PRUEBAS

Alrededor del campo de fitbol, pasando por detris de los conos ubicados en las
a5quinas, debernd recorrer sin detenerse el minime solicitado segtin el affio que rinda en
un tiempo miaXimo de 127,

1° ¥ 2° ANO ____3°y4°ANO _5° AND

6 vueltas (1896 mis) T wueltas (2212 mis) 8 vueltas (2528 mis)

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° AND 57 ARO
3 serics de 30 repeticiones. | 3 series con un promedio 3 series con un promedio
Pausa igual al tiempo de de 25 repeticiones, de 30 repeticiones.
trabujio 307 trabajo x 307 30" tabajo x 307
| recuperacion recupeTacion
FUERZA DE BRAZOS

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

1° v 2° AND 3° v 4° ANO 55 ANO
3 series de ¢ 3 series de - 3 feries de
10 flexoexiensiones (V) . 15 Mlexoexiensiones (V) . 20 flexoexiensiones (V) .
|7 Nexoextensiones (M) 10 flexoextensiones (M) 12 flexoextensiones (M)
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EJERCICIOS DE PIERNAS

Saltar y tocar: De frente a la soga con los brazos extendidos hacia arriba, en
psocion de semiflexion, salto y toco

17y 2% ARG

32 v 4% ANO

55 AND

3 series de : 10 saltos
Recuperacion (del mismao
tiempo que ¢l esfuerzo
realizado) caminando por
detris del arco

3 series de @ 15 saltos
Recuperacion (del mismao
tiempo que el esfuerzo
realizado) caminando por
detras del arco

Aseries de ; 20 salios
Recuperacion (del mismo
tiempo que el esfuerso
realizado) caminando por
detrds del arco

3- FLEXIBILIDAD

Sentado en &l piso, piernas extendidas, tronco-piermas 907 se inclinara hacia

delante,

¥ v 2% ANO

3° v 47 AND

5" ANO

Deberd tocar con la punta
de los dedos la punta de sus

pres

4- DEPORTE
PARTE PRACTICA

Dieberi pasar miedia palma
I punia de sus pies

Deberd pasar ks palma
enterit la punta de sus pies

Eleccidn de un deporte: deberd realizar las siguientes gjercitaciones:

conduceidn

pase ¥ recepeion
remate

destreza

PARTE TEORICA
Eleccion de dos deportes:

Del deporte elegido en la parte practica: reglamento v situaciones de juego
Dl deporte adicional; reglamento

Licenciado Roberto Rodrigues

Jefe del Departamento de Educacion Fisica

-
/
= |

Lis. ﬂ!ﬁ_;:n?."mﬁﬁ_.rﬁ..

L L= T AMERT S OF | DU ACL 5

e RLERD MATIBhayL Bf BULrds nELs



	00000001
	00000002
	00000003
	00000004
	00000005
	00000006
	00000007
	00000008
	00000009
	00000010
	00000011
	00000012
	00000013
	00000014
	00000015
	00000016
	00000017
	00000018
	00000019
	00000020
	00000021
	00000022
	00000023
	00000024
	00000025
	00000026
	00000027
	00000028
	00000029
	00000030
	00000031
	00000032
	00000033
	00000034
	00000035
	00000036
	00000037
	00000038
	00000039
	00000040
	00000041
	00000042
	00000043
	00000044
	00000045
	00000046
	00000047
	00000048
	00000049

