COLEGIO ALEMAN DE MONTEVIDEO EDUCACION FiSICA
BACHILLERATO BICULTURAL

2° Afo Ciclo Superior = 11. Afio
(2 horassemanales)

Area de Educacion Fisica: Desarrolloy promocion de las bases generales del deporte.

La promocion de las bases generales del deporte es el principio rector de toda clase de
Educacion Fisica que debe estar presente, cualquiera sea la disciplina deportiva que se

esté practicando.

Unidad temética 1: Deportesindividuales

Las alumnas y alumnos amplian sus experiencias y conocimientos de los métodos de
entrenamiento através del cumplimiento de diferentestareas. Su calidad de vidamejora,
especialmente al conocer - en lapracticay en lateoria -, laimportanciade la préctica
deportiva y e entrenamiento para la promocién de salud. El entrenamiento de la
resistencia general aerdbica debe planificarse y egecutarse cada vez de forma més
independiente.

Gimnasia en aparatos

Capacidades

En el area condicional: Potencia, Fuerza/ resistencia alafuerza, Flexibilidad

En el area coordinativa: Contraccion y relajacion corporal

En € &reapsicoldgicay social: préacticaindependiente en grupos, ayudas y cuidados.
Habilidades

Repeticion de combinaciones de gjercicios: combinacidn de gercicios entendida como
el encadenamiento fluido y ritmico de elementos ya aprendidos.

Ayudasy cuidados: aseguramiento de |os aparatos, tomas de ayuda (posicién, momento,
tipo y forma)

Nifias

Suelo: elementos gimnasticos, vuelta de manos. Saltos. minitrampolin. Barra fija o
barras asimétricas: bascula o kip. Viga de equilibrio (1,00 a 1,20 m): saltos, giros en un

pie.
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Varones
Suelo: vuelta de manos. Saltos: piernas por dentro sobre el plinto longitudinal o sobre el
caballo (1,10 m). Barras: kip braquia a apoyo. Barrafija: kip desde |a suspension.

Formas de competicion.

Gimnasia / Danza (nifias)

Capacidades

En el éreacondicional: fuerza, flexibilidad.

En el area coordinativa: gecucién simultanea de distintos movimientos parciales,
mantencion del equilibrio, estimulacion bilateral, capacidad de ritmo, capacidad
expresiva.

Habilidades

Formas bésicas de movimientos sin aparatos manuales. variaciones espaciales, ritmicas
y dindmicas de caminar, correr, saltar y brincar. Combinacion de movimientos / danza.
Formas bésicas con dos elementos manuales como minimo: perfeccionamiento de los
movimientos ya aprendidos. Formas de movimientos. Aprendizaje de nuevos
elementos. Combinacion de elementos.

Tareas de improvisacion y creacion: prueba de distintos niveles de aplicacion de fuerza
a las diferentes tareas de movimiento. Interpretacion de temas propuestos o

seleccionados por las alumnas.

Atletismo

Capacidades

En € area condicional: potencia, velocidad, resistencia general aerdbica, resistencia de
duracion intermedia, flexibilidad.

Habilidades

En e &rea coordinativa: carreras (carreras cortas, carreras de distancias intermedias),
saltos (salto largo y/o salto ato), lanzamientos (bala, introduccion a lanzamiento de
jabalina).

Formas de competicion y reglamentos.
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Unidad temética2: Deportes de equipo

A través del perfeccionamiento de las habilidades técnico deportivas, de la técticay el
conocimiento del reglamento, las alumnas y alumnos se introducen a las distintas
formas de competiciones de los distintos deportes.

El comportamiento individual y el comportamiento en gruposy equipos, adquieren cada
vez més importancia en la conciencia de los alumnos. Ellos reconocen que el trabajar en

equipo puede ser una condicién imprescindible para la practica deportiva exitosa.

Formas de juego, entrenamiento y competicion acorde a las edades que promuevan €l
perfeccionamiento de:

Factores de rendimiento fisico / capacidades condicionales. resistencia de juego
aciclica (resistencia general aerdbica, resistencia a la velocidad), velocidad, velocidad
de reaccion y velocidad de gjecucion, flexibilidad.

Capacidades coordinativas. Capacidad de diferenciacion, de orientacion y de

anticipacion.

Basquetbol

Técnica / tactica individual: estabilizacion de las técnicas ya aprendidas, pases a una
mano, lanzamiento con salto, rebotes.

Téctica: lanzamiento répido, defensa hombre a hombre, posicion bésica para €l
lanzamiento contra la defensa hombre a hombre, juego 5 contra 5.

Formas de competicion.

Fuatbol

Técnica / téctica individual: pase a la carrera en grandes distancias, recepcion y
conduccion de la pelota ala carrera, pases cortos, pases largos, tiros a arco.
Téctica: contraataque. Introduccién al sistema de juego.

Formas de competicion.
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Handball

Técnica/ tacticaindividual: pases, recepcion de la pelotaalacarrera, tiros a arco.
Téctica: contraataque, entrenamiento de la posicion especifica, introduccion a sistema
de juego con distribucion de las tareas en € ataque y en la defensa.

Formas de competicion.

Voleibol

Técnica / tactica individual: toque alto y bao desde grandes distancias y bajo
condiciones desfavorables, introduccion a remate y al bloqueo, introduccién a saque
de arriba (sague tenis).

Téctica: Introduccion al sistema de juego con distribucién de tareas en el ataque, en €l
juegoy en €l ataque.

Formas de competicion.
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3° Afo Ciclo Superior = 12. Afio
(2 horassemanales)

Area de Educacion Fisica: Desarrolloy promocion de las bases generales del deporte.

La promocion de las bases generales del deporte es el principio rector de toda clase de
Educacion Fisica que debe estar presente, cualquiera sea la disciplina deportiva que se

esté practicando.

Unidad temética 1: Deportesindividuales

Las aumnas y alumnos estabilizan y amplian sus conocimientos en determinadas
disciplinas deportivas individuales y de equipo. En este proceso mejoran sus
conocimientos individuales y determinan su vocacion por un determinado tipo de
deporte.

El profesor o profesora cumple un papel importante con relacion a cada uno de los
alumnos en el asesoramiento y la promocién del deporte. El trabajo en equipo y la
cooperacion entre los alumnos producen ventgjas para la préctica y entrenamiento

deportivo.

Gimnasia en aparatos

Capacidades

En e dreacondicional: Potencia, resistencia alafuerza, flexibilidad.

En el area coordinativa: Contraccion y relgjacion corporal.

En el area psicologicay social: préctica en pargjasy en grupos, cooperacion (ayudas 'y
cuidados).

Habilidades

Repeticion de los gercicios conocidos y combinacion de gjercicios en dos aparatos
como minimo. Suelo, plinto o caballo, barras paralelas (varones), barra fija/asimétricas
(nifias), viga de equilibrio (nifias).

Formas de competicion.
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Gimnasia / Danza (nifias)

Capacidades

En el drea condicional: fuerza, flexibilidad.

En el area coordinativa: capacidad de ritmo, capacidad expresiva.

Atletismo

Capacidades

En € area condicional: potencia, velocidad, resistencia general aerdbica, resistencia de
duracion intermedia, flexibilidad.

En el area coordinativa: entrenamiento del ritmo especifico.

Habilidades

Se profundiza una de las disciplinas en cada uno de los cuatro grupo: carreras cortas,
carreras de distancias intermedias, saltos, |anzamientos.

Formas de competicion.

Unidad temética2: Deportes de equipo

Gracias a mejoramiento de las habilidades técnicas y de juego, del desarrollo de la
tacticay el conocimiento de los reglamentos, las alumnas y alumnos estan cada vez en
mejores condiciones para la practica deportivay competiciones.

El comportamiento individual y el comportamiento en gruposy equipos, adquieren cada
vez més importancia en la conciencia de los alumnos. Ellos reconocen que €l trabajar en

equipo puede ser una condicién imprescindible para la practica deportiva exitosa.

Formas de juego, entrenamiento y competicion acorde a las edades que promuevan €l

perfeccionamiento de:
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Factores de rendimiento fisico / capacidades condicionales. resistencia de juego
aciclica (resistencia general aerdbica, resistencia a la velocidad), velocidad, velocidad
de reaccion y velocidad de gjecucion, flexibilidad.

Capacidades coordinativas. Capacidad de diferenciacion, de orientacion y de

anticipacion.

Basguetbol, futbol, handbol, voleibol

Repeticion de las habilidades técnicas ya aprendidas y capacidades técticas en

condiciones dificultadas. Juego reglamentado.



