MINISTERIO DE EDUCACIÓN

DIRECCIÒN DE EDUCACIÒN TÈCNICA Y PROFESIONAL

PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA.

NIVEL: TÉCNICO MEDIO
Adecuación Tecnología de la salud y Enfermería
SEGUNDO AÑO 
TOTAL DE HORAS CLASES: 40
FRECUENCIA SEMANAL: 2
INDICACIONES GENERALES PARA EL TRABAJO CON EL PROGRAMA Y ORIENTACIONES METODOLÓGICAS.

· Los objetivos y contenidos que se plantean en el programa son de obligatorio cumplimiento.

· El profesor podrá hacer adecuaciones al programa solo cuando no cuente con las condiciones mínimas necesarias para impartir algún contenido (dificultades materiales o de áreas de trabajo). En este caso se podrá adaptar el contenido a las condiciones reales de trabajo tratando siempre de cumplir con los objetivos de las unidades, elaborando los medios de enseñanza necesarios.

· La sustitución de una unidad por otra estará debidamente fundamentada y autorizada por la Comisión Nacional de Educación Física.

· Los objetivos y contenidos del programa tienen un enfoque general permitiendo que los maestros en correspondencia con las características de los grupos, elaboren sus propias actividades, propiciando además posibilidades de creación e independencia en  los alumnos.

· Las Orientaciones Metodológicas brindan un tratamiento a los contenidos del programa y ofrece sugerencias de ejercicios y juegos que contribuyen a cumplir los objetivos de las diferentes unidades  por lo que recomendamos su consulta tanto a los maestros noveles como a los más experimentados.

· El orden para impartir las temáticas lo establece el profesor en correspondencia con sus intereses aunque siempre debemos comenzar con las actividades de menos complejidad.

· Las unidades motivo de estudio tienen un tiempo aproximado, asignado para cada etapa. El profesor deberá hacer los ajustes necesarios en correspondencia con las afectaciones que puedan surgir durante el curso (días feriados, lluvias, etc.). Cuando sea necesario reafirmar contenidos se podrán utilizar también las frecuencias destinadas al deporte participativo. 

OBJETIVOS GENERALES DE LA ASIGNATURA PARA LA ENSEÑANZA.

· Realizar con éxito las tareas que desde el punto de vista de su preparación física le plantea la escuela, la familia y la sociedad.

· Lograr aplicar en condiciones de juegos y competencias las habilidades principales de los de deportes motivo de clases que recibirán en este nivel.

· Identificar y seleccionar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas como medio de autoejercitación en su tiempo libre.

· Incentivar mediante las actividades de la asignatura en su círculo de interés, trabajo con monitores y otras, la formación vocacional y profesional.

· Contribuir con las actividades de clases y extraescolares a la formación y consolidación de valores.

INVARIANTES EVALUATIVAS
GIMNASIA BÁSICA.

Carrera de trabajo continúo de 14 minutos de duración a un ritmo estable.

Las exigencias establecidas para su edad y sexo según las normativas de Eficiencia Física

BALONCESTO.

Los complejos de habilidades de forma semipulida de los elementos técnicos concebidos para el grado.

Las acciones defensivas a medio y todo terreno  de forma semipulida y de los sistemas defensivos de forma gruesa.

VOLEIBOL.

El saque que el alumno más domine y el bloqueo individual de forma semipulida.

La defensa del saque desde diferentes posiciones del terreno.

De forma gruesa el pase desde posición 3 a posiciones 2 ó 4 y el remate frontal.

PLAN  TEMÁTICO DE SEGUNDO AÑO DE TÉCNICA Y PROFESIONAL.

Contenidos                                      Horas clases

Gimnasia Básica y Baloncesto              16
Reserva                                                    4

Subtotal                                                  20
Gimnasia Básica y Voleibol                    16

Reserva                                                    1
Eficiencia Física                                       3
Subtotal                                                  20
TOTAL GENERAL                                  40

UNIDAD: GIMNASIA BÁSICA.

Objetivos.

· Continuar el trabajo de desarrollo de las capacidades físicas condicionales y coordinativas inherentes a los deportes motivo de clases y las acciones y operaciones de los procesos productivos del año.

· Poder realizar una carrera de trabajo continuo durante 14 minutos a un ritmo estable.

· Aprender,  para la utilidad en su tiempo libre, de los ejercicios para el desarrollo de las capacidades físicas, así como las formas de ejercitarlas y medir sus resultados.

Contenidos.

 Subunidades                                 Temáticas

 Capacidades condicionales          Rapidez:      De reacción

                                                                      De traslación

                                                                      Resistencia de la rapidez.
                                                 Fuerza:         Rápida

                                                                      Explosiva

                                                                      Resistencia de la fuerza.
                                                 Resistencia: Corta, media y larga duración.

 Capacidades coordinativas           Anticipación

  básicas y complejas                     Acoplamiento.

                                                  Ritmo

                                                  Diferenciación

                                                  Agilidad.

                                                  Flexibilidad.

 Juegos                                           Menores y predeportivos.

UNIDAD: BALONCESTO.

Objetivos.

· Realizar de forma semipulida a través de un complejo de habilidades los elementos técnicos concebidos para el grado.

· Ejecutar de forma semipulida las acciones defensivas a medio terreno y de forma gruesa los sistemas defensivos.

· Desarrollar las capacidades físicas, condicionales y coordinativas inherentes al deporte motivo de clases y los procesos productivos.

· Contribuir a la formación y consolidación de los valores a través de los juegos y competencias.

Contenidos.

Sub unidades                                      Temáticas.

Drible                                                 Con cambios de manos y de dirección.
Pase y recepción                               Con dos manos en movimiento.
Tiros al aro                                         Básico.

                                                           Después de drible y pase.
Complejo de habilidades                    Condiciones variables e invariables.
Juegos con táctica defensiva              Con tareas.

                                                            Reglas especiales.

                                                            Normal.
UNIDAD: VOLEIBOL

Objetivos.

· Ejecutar de forma semipulida el saque que el alumno más domine y el bloqueo individual.

· Ejercitar la defensa del saque desde diferentes posiciones del terreno.

· Realizar de forma gruesa el pase desde la posición 3 a las posiciones 2 o 4 y el remate frontal.

· Propiciar el desarrollo de capacidades físicas condicionales y coordinativas inherentes al deporte y los procesos productivos.

· Continuar la labor de formación y consolidación de los valores.

Contenidos

Sub unidad                                  Temáticas

Saques                                        Por abajo de frente.

                                                    Por abajo lateral.

                                                    Por arriba de frente.

Defensa del saque                      Desde diferentes posiciones del terreno.

Voleos-pase                                Por arriba y por abajo.

                                                    Desde posición 3 a posiciones 2 y 4.

Remate                                        Frontal.

Bloqueo                                       Individual.
Juegos y Táctica                          Con tareas. Complejo 1
                                                     Condiciones o reglas especiales.

                                                     Normal.

ORIENTACIONES GENERALES PARA LOS PROFESORES  

UNIDAD GIMNASIA BÁSICA
Las pruebas de diagnóstico de inicio del curso escolar son de vital importancia para el trabajo que posteriormente realizará el profesor en sus clases, ya que a partir de esos resultados se planificarán las mismas teniendo en cuenta las diferencias individuales y la dosificación de las cargas según sea la capacidad a ejercitar.

Por tal motivo la selección adecuada de los métodos y procedimientos de enseñanza, los procedimientos organizativos, la selección de ejercicios y las características de cada capacidad (relación trabajo-descanso) posibilitarán un mejor resultado en el desarrollo anatomo -funcional de los estudiantes.
Métodos                                              Capacidades.

Repetición o de carga estándar.         Fuerza rápida.

                                                            Rapidez.

Intervalo o regulación de la pausa      Resistencia a la fuerza.

                                                            Resistencia a la rapidez.

                                                            Resistencia de corta duración.

Resistencia o sin pausa.                     Resistencia de corta, media y larga duración                  
Para el desarrollo de las capacidades coordinativas es necesario el empleo de movimientos cíclicos, acíclicos y sus combinaciones, cambios repentinos de situaciones con diferentes y variadas soluciones y el ritmo relacionado al movimiento, espacio y el tiempo.

Para la flexibilidad se deben aplicar ejercicios en que se vayan aumentando gradualmente la posibilidad de movimiento de la articulación y movimientos mantenidos al máximo de amplitud. Estos pueden hacerse individuales o en parejas, con y sin implementos.

La aplicación de juegos para el desarrollo de las diferentes capacidades posibilitará que el alumno en su confrontación con otros compañeros realice los ejercicios con mayor intensidad trayendo como consecuencia un mayor desarrollo de la capacidad a ejercitar.

Ejemplo: Juegos de carreras entre obstáculos, con saltos sobre obstáculos, transportando objetos pesados o algún compañero y otros que considere el profesor.

La toma del pulso con regularidad permitirá al profesor y al alumno saber cual es el momento adecuado para comenzar nuevamente la tanda o serie de ejercicios a realizar según la capacidad física, por lo que debe dedicarse un tiempo de las clases iniciales del curso para que los estudiantes aprendan como tomarlo y de esta forma influir en los conocimientos para su autoejercitación en el tiempo libre y sepa controlar las cargas físicas que el mimo se proporciona.

En el caso de los centros politécnicos, la adecuada vinculación de los ejercicios físicos con las especialidades que se desarrollan en los diferentes centros incidirá en el aumento de sus potencialidades físicas, las que permitirán la realización de las acciones productivas con mayor economía de esfuerzo y por tanto con un mayor rendimiento.

Para poder realizar con mayor eficiencia la preparación física profesional se propone la instrumentación de cinco tareas básica que posibilite un ordenamiento metodológico de la misma:

· Coordinación con los jefes de asignaturas técnicas o prácticas.

· Identificar y controlar las asignaturas prácticas que contiene cada      especialidad así como en las etapas en que se desarrollan.

· Caracterización de la especialidad. Procesos productivos que la integran.

· Conjunto de acciones u operaciones de cada proceso productivo.

· Determinar las situaciones posturales y los movimientos rectores que intervienen en las acciones o procesos productivos.

· Determinar los planos musculares y capacidades físicas que intervienen en las acciones u operaciones de cada proceso productivo.

· Instrumentar los ejercicios requeridos para lograr el desarrollo de las capacidades físicas que den respuesta a las necesidades de la formación profesional de los estudiantes.
UNIDAD  BALONCESTO

En grado anteriores los alumnos deben haber aprendido aquellas habilidades fundamentales que le permiten jugar, por lo que antes de aplicar la ejercitación aislada, combinada o en complejo de habilidades, se recomienda dedicar una o dos clases al diagnóstico de habilidades, el cual puede ser de la forma que el profesor determine.

De acuerdo al nivel de desarrollo mostrado por sus alumnos en el resultado del diagnóstico, los complejos de habilidades se comenzaran a aplicar en las clases de formas invariables o variables, planificando una u otra para los grupos clases según criterio del profesor.

Es importante la trabajo de la bilateralidad, o sea, ejercitar el drible con las dos manos y los tiros al aro por los dos lados.

La defensa personal en medio y todo terreno, así como, los sistemas defensivos se deben aplicar exigiendo la postura defensiva correcta, también los desplazamientos para oponerse a los jugadores con y sin balón, la colocación entre el aro y los jugadores ofensivos, los cuales harán sus desplazamientos por los cinco carriles.

La aplicación de las habilidades combinadas o complejos de habilidades debe ejercitarse desde un inicio en situaciones de juego con el fin de que el alumno vaya desarrollando sus capacidades creativas, junto al pensamiento táctico individual y colectivo.

Los juegos deben abarcar la mayor parte del tiempo en las clases, ya que estos permitirán que el alumno vaya consolidando y combinando los diferentes elementos técnicos, además de ir fijando los conocimientos sobre el reglamento.

Es importante que el profesor de la oportunidad de que los mismos estudiantes puedan planificar sus complejos de habilidades para las clases y para ser evaluados.

La aplicación de las habilidades combinadas y los complejos de habilidades, pueden tener la premisa de ser ofensiva o defensivamente medio activas con el fin de poder ejercitarlas e irlas consolidando hasta que se obtenga un nivel que puedan realizarse de forma activa en condiciones variables o situaciones de juego.

UNIDAD  VOLEIBOL

El voleibol es uno de los deportes que requieren de grandes reflejos y coordinación, por lo que se necesita del dominio de sus elementos técnicos. Uno de los aspectos más importantes es la interrelación de sus elementos técnicos, es decir, que a pesar de su ejercitación aislada, estos deben combinarse progresivamente ya que la acción exitosa de uno depende de la eficacia del anterior.

Es de suma importancia que el alumno domine el reglamento vigente para que pueda comprender con más precisión y exactitud la ejecución de los diferentes elementos técnicos, ya que toda acción es valida y un error podría traer por consecuencia la perdida de un punto para su equipo.

Dedicar mayor parte del tiempo de las clases a los juegos con sus diversas variantes dará mayor posibilidad de aplicación en condiciones variables de los elementos aprendidos.

Saques.

Se propiciarán las oportunidades prácticas de los diferentes tipos de saques, dándole oportunidad al estudiante de asumir la ejercitación y combinación con otro elemento técnico el de mayor dominio por su parte.

Aunque el reglamento permite el roce de la bola con la net y continuar el juego, esta no debe ser la tónica predominante en la ejecución satisfactoria del mismo. Las reglas solo permiten realizar el saque en un solo intento, lo cual debe tener muy claro el alumno al ejercitarlo y el profesor darle oportunidad de realizar varios lanzamientos en su práctica.

Defensa del saque.

Este elemento es el primer contacto que se realiza con el balón  después del saque contrario por lo que su incorrecta ejecución o deficiencias en el logro de sus propósitos puede llevar a la perdida directa de un punto o dificultar las acciones ofensivas que le continúan (pase y remate).

La aplicación de ejercicios que propicien el desplazamiento y la coordinación del movimiento son fundamentales, al igual que realizarlos desde diferentes posiciones del terreno que cubre el alumno en un  juego normal. 

Este fundamento debe tenerse en cuenta al ejercitarse combinado al pase y los sistemas de juego. Aunque el alumno debe dominar la regla del jugador libero, no debe aplicarse en las clases para no limitar en el juego la participación integral de los estudiantes en todas las acciones.

Voleo-pase.

Para los voleos por arriba y por abajo es necesaria la aplicación de ejercicios de coordinación del movimiento entre piernas y brazos que propicien la colocación correcta  debajo del balón y el desplazamiento hacia diferentes direcciones.

Como paso previo a la ejercitación del pase la realización de ejercicios en parejas, tríos o cuartetos coadyuvaran al desarrollo exitoso de esta habilidad realizando ejercicios que provoquen el desplazamiento al frente, atrás y laterales entre la net y la línea de ataque.

Remate.

En los primeros ejercicios se debe dar mayor peso a la ejecución correcta del movimiento y no a la fuerza, por lo que se debe comenzar con la net a baja altura, la cual se ira subiendo gradualmente de acuerdo al nivel de desarrollo que vayan obteniendo los estudiantes.

Deben realizarse ejercicios de movimientos con pelotas pequeñas o balón aguantado, separado de la net, e irlos acercando a medida que dominen el movimiento. Su vinculación al pase se hará según el criterio del profesor de acuerdo al nivel de habilidades que en ambos elementos observe en los alumnos.

Bloqueo.

Se ejercitará de forma individual. Debe comenzar con la net a baja altura e irla subiendo gradualmente según el dominio de los estudiantes. Se ejercitará por las tres zonas delanteras.

Táctica.

Se ejercitará el complejo 1 como colofón de la unión de la defensa del saque, el pase y el remate, los que se deben haber ejercitado como habilidades combinadas con anterioridad.

Su práctica requiere que el saque no sea tan fuerte en un inicio para permitir la realización exitosa del mismo.
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