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CICLO UNIFICADO 2020/2021
Materia: Educacion Fisica
Curso: 4° ANO ARTE

Profesores: Rol6on Marcela — Villani Marcelo

Nucleos de Aprendizajes Prioritarios

e Concepto desarrollado de salud, nutricién y descanso para su auto cuidado y
autorregulacion cotidiana.

e Estructuras que conforman el aparto locomotor, Identificacién de los grandes grupos
musculares, para el desarrollo progresivo y secuenciado de sus propias rutinas
personales de prdacticas motrices. Teniendo en cuenta su individualidad
(recuperacion, intensidad y volumen)

e Conceptos de relacion entre necesidades nutricionales especificas de su periodo de
desarrollo (adolescencia), la absorcidn de los nutrientes con la practica de actividad
fisica y fortalecimiento de sus estructuras.

e Técnicas de ejercicio fisico. Partes especificas de las clases. Muestras, revision,
correccion y autocorreccion.

e Reconocer la importancia de la conciencia corporal para la autocorreccion de
posturas diarias y regulacién en su trabajo cotidiano.

e Dary darse espacio para propiciar disfrute consigo misma y empatia con los demas.
Reflexionando, creando y respetando las limitaciones propias y de los pares. Errores
y resoluciéon mediante una progresiva autocorreccion.

e Aprender a abordar criticamente su practica personal de actividades fisicas, desde su
autoafirmacion.

e Incorporar estos saberes propiciando disfrute de su propio cuerpo, su motricidad y
expresividad en su ambiente.

e Deporte. Reglas generales Voley/Handbol.

e Acordar, aceptar y respetar las reglas y el juego limpio.

e La planificacion, organizacion, gestion y concrecidn de tareas.

Contenidos

Primer informe valorativo

Constitucion corporal, capacidades condicionales y coordinativas.

Las capacidades motoras y su tratamiento polivalente en secuencias personalizadas para la
constitucién corporal.

La fuerza resistencia. Técnicas basicas en base a los principios de intensidad y volumen.

La flexibilidad. Conocimientos basicos y construccion de técnicas de elongacion.

Las capacidades coordinativas y su ajuste especifico para el desempefio motor.

Su implicacién en situaciones del deporte y de la vida cotidiana.

La entrada en calor y las tareas regenerativas luego de la actividad fisica intensa.

Las fuentes energéticas. La alimentacion e hidratacién necesaria y suficiente para favorecer
la constitucién corporal y el desempefio motor.
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Conocimiento y Conciencia corporal

Reconocimiento de movimiento, sistema osteoarticular, alimentacidn, analisis y aplicacién de
ovalo alimentario. Necesidades de nutrientes especificos para el desarrollo corporal.
Reconocimiento de los cambios corporales como resultado de los distintos tipos de actividad
motriz.

El desarrollo de proyectos personalizados de actividad motriz y su relacién con la autoestima
y el respeto hacia los otros.

El desarrollo y ajuste de la habilidad motriz general y de habilidades especificas para el
desempefio deportivo, gimnastico, expresivo y/o de la vida cotidiana.

La construccion del juego deportivo y el deporte escolar

Los elementos constitutivos del Voley y Handboll: finalidad, regla, estrategias, habilidades
motrices, espacios y comunicacién. Distincidn de la dificultad de los elementos tacticos y
técnicos. Los sistemas de roles y funciones.

Los valores relacionados a los juegos deportivos.

Comunicacion corporal

Elaboracién y utilizacién efectiva de cddigos gestuales y acciones motrices en situaciones
gimnasticas o expresivas con sentido comunicativo.

El cuidado, la prevencién y anticipacion de riesgos.

La relacidn con el ambiente y las acciones motrices cotidianas

Las acciones motrices especificas para resolver situaciones de la vida cotidiana.

La organizacion y realizacién de actividades motrices en su ambiente cotidiano que
posibiliten experiencias placenteras y emocionalmente significativas.

Segundo informe valorativo

Constitucion corporal

Las capacidades motoras y su tratamiento polivalente en secuencias personalizadas para la
constitucién corporal.

Disfrute de las actividades gimnasticas y valoracion del propio cuerpo.

Concepto Neuroanatomia. Sistema locomotor : capacidad de adaptacién y limite de
crecimiento.

Conciencia corporal, Propiocepcién, Articulaciones y musculos.

Capacidades condicionales:

La fuerza resistencia. Secuencia personal de ejercicios en base a los principios de intensidad y
volumen.

La flexibilidad. Las técnicas de elongacién y su ejercitacién personalizada.

Los principios de salud, individualizacion, recuperacién, concientizacion y utilidad. Su
consideracién en la secuenciacién de proyectos personales de formacidn corporal y motriz.
Capacidades coordinativas

Secuencias de actividades motrices sistematizadas e integradas en proyectos de corto plazo
para la propia constitucién corporal.

Los principios para el desarrollo de la constitucidn corporal. Su aplicacidn con diferentes
objetivos: mejora del desempefio deportivo, compensacidn/equilibracién corporal, sustento
de la expresién corporal.

Conciencia corporal

Actitudes y posturas corporales. Su modificacién mediante secuencias de actividades
motrices valoradas individualmente.

Actividades generales y especificas aplicadas a las diferentes partes del entrenamiento
deportivo. Entrada en calor y movilidad articular, desarrollo y elongacion.

Los métodos y tareas motrices combinadas y/o secuenciadas para el desarrollo de cada tipo
de habilidad motriz y la resolucién de situaciones motrices complejas y especificas.
Reconocimiento de la necesidad y beneficios de la actividad fisica.

Las acciones motrices en la entrada en calor y zona media.

La construccion del juego

La utilizacion de juegos no convencionales con sentido recreacional y deportivo.

Los valores que sustentan los juegos.
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Comunicacién corporal

La produccién y expresion creativa de acciones motrices.

La relacién con el ambiente y las acciones motrices cotidianas

Seleccion de los elementos para el desarrollo de actividades gimnasticas y ludomotrices.
La organizacion y realizacion de actividades motrices en su ambiente cotidiano que
posibiliten experiencias placenteras y emocionalmente significativas

Tercer informe valorativo

Constitucion corporal

Las capacidades motoras y su tratamiento polivalente en secuencias personalizadas para la
constitucién corporal.

Reconocimiento de las acciones de los tipos de fibras musculares en los ejercicios.

Aparato locomotor y el ejercicio fisico.

Profundizacién de reconocimiento del tren inferior, tren superior y Core.

Capacidades coordinativas

Secuencias de actividades motrices sistematizadas e integradas en proyectos de corto plazo
para la propia constitucién corporal.

La flexibilidad. Técnicas, diferentes de trabajo y bases fisioldgicas . Su ejercitacién auténoma
y personalizada

La fuerza resistencia. Técnicas .

Valoracion de la tarea en individual y en grupo para organizar, desarrollar y coevaluar los
proyectos de actividades motrices que posibiliten el desarrollo de la constitucién corporal.
Conciencia corporal:

Tareas de concientizacién corporal. La sensopercepcién del propio cuerpo. Su relacién con la
autoidentificacion y la comprension de la propia corporeidad.

Habilidades motrices

Las habilidades motrices propias de los diferentes juegos deportivos y deportes, la gimnasia,
la vida cotidiana y su aprendizaje con ayuda mutua.

La construccion del juego

La utilizacién de juegos no convencionales con sentido recreacional y deportivo.
Comunicacién corporal

La valoracidn estética de las realizaciones corporales y motrices.

La relacién con el ambiente y las acciones motrices cotidianas

La planificacidn, organizacidn, gestién y concrecidn de actividades gimnasticas en casa.

La organizacion y realizacion de actividades motrices en su ambiente cotidiano que
posibiliten experiencias placenteras y emocionalmente significativas.
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