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HABILIDADES ESPECIFICAS )

%‘

HABILIDADES ACUATICAS.-

INTRODUCCION.-

La natacién no es una de las actividades mas desarrolladas en los centros
escolares. Este hecho se debe no a la falta de interés que esta actividad despierta,
sino a la falta de instalaciones donde practicarla. No obstante, estas circunstancias
no nos hacen renunciar a ia necesidad de contemplar la ensefanza de la natacion
en el curriculum escolar, ya que su desarrolio involucra al nifio en un mundo
nuevo de sensaciones que tienen que ser desarrolladas y motivadas en la edad
escolar.

OBJETIVOS.-

- Elevar los conocimientos de los alumnos en Sus destrezas Yy habilidades
acuaticas.

- Marcar las pautas metodolégicas del aprendizaje en natacién.

- Disefar los contenidos acudticos en el curriculum escolar

CONTENIDOS -
- La familiarizacion con el medio acuatico. Situaciones y consejos.

- Principios metodoldgicos:
* Flotacién: Variaciones seglin edad y sexo
* Respiracion: Mecanica segun estilos
* Propulsién: Tratamiento y forma de trabajo.

- Propulsién en crot:
* Posicién del cuerpo.
* Movimiento de piernas.
* Movimiento de brazos.
* Coordinacion estilo compieto.

- Propulsién en espalda:
* Posicién del cuerpo.
* Movimiento de piernas.
* Movimiento de brazos.
* Coordinacion estilo completo.
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- Propulsién en mariposa:
* Posicién del cuerpo.
* Movimiento de piernas.
* Movimiento de brazos.
* Coordinacion del estilo..
- Iniciacién a la salida.

- Iniciacién al viraje

BIBLIOGRAFIA -

- “Pedagogia de la Natacion”. Fernando Navarro. Ed. Mifién

- “Natacién. Metodologia para su ensefianza’. Juan C. Bird...Instituto Nacional de
Deportes. Buenos Aires, 1971.

HABILIDADES GIMNASTICAS.-

INTRODUCCION.-

Las habilidades gimnasticas tienen un podium donde se fundamentan y
cuyo trabajo sera el eje vertebral de esta asignatura.

Toda habilidad gimnéastica no puede ser entendida como una fotografia,
sino como un acto global que tiene un antes, un desarrollo y un después. Por esta
razén, hay que dar importancia a las bases de sustentacion, porque serd donde
nazcan las destrezas superiores, pero qué duda cabe que sin un buen principio no
hay un buen final.

OBJETIVOS.-

- Encauzar la ensefianza de las habilidades gimnasticas en la fundamentacion de
los principios de: desplazamiento, saltos, giros, equilibrios, coordinacion.
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- Situar estas habilidades en el cémo y cuando del proceso educativo.

CONTENIDOS.-

- Desplazamientos, pasos, doble paso, zancada, zancada lateral, pasos cruzados,
etc. -

- Saltos: Técnica del salto:
* Saltitos-
* Salto (sapo en el aire)
* Salto (carpado)
* Salto (ledn)
* Mortal adelante (iniciacion)
* Mortal atras (iniciacién)
- Saltos en aparatos:
* Interior.
* Exterior
- Giros y su ejecucion técnica
- Volteretas-pino, pino de cabeza, olimpica y sus variantes.
- Lateral, rondada.
- Paloma.

- Fic flac.

HABILIDADES ATLETICAS.-

OBUETIVOS.-
- Exponer los fundamentos generales de 1a iniciacion al atletismo.

- Experimentar mediante la prdctica individual de las distintas progresiones de las
especialidades atléticas.

- Ser capaces de ubicar las habilidades atléticas dentro de la programacion de la
Educacion Fisica escolar.
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1.- Criterio para la iniciacién al atletismo (2 h.).-
_ Elementos comunes y diferenciales entre las distintas especialidades
atiéticas.
- Objetivos de la iniciacion al atletismo. La piramide a discusion.
- Factores de incidencia en la construccion de un atleta.
- Estructura del entrenamiento antes de los diez afios. De 10 a 12y de 12a 14
afios.

2.- Carreras y relevos (3 h.).-
- Formas de trabajo y edad.
- Técnica de la carrera. Progresion didactica y defectos mas comunes.
- Técnica de la salida. Progresion didéctica y defectos mas comunes.
- Relevos: Técnica, progresién didactica y errores mas comunes.

3.- Vallas y Obstéculos (3 h.).-
- Descripcion técnica.
- Progresion didactica y defectos mas comunes.
. Didactica basica. Etapas en la iniciacion.

4.- Los Saltos (5h.).-
- Caracterfsticas generales de los saltos. Coordinaciones bésicas de saltos.
. Saltos de longitud, altura, triple y pértiga. Descripciones técnicas,
progresiones y defectos mas comunes.

5.- Los lanzamientos y las pruebas combinadas (5h.).-
- Caracterfsticas generales de los lanzamientos. Coordinaciones basicas de
lanzamientos.
- Lanzamientos de peso, disco, jabalina y martillo. Descripciones técnicas,
progresiones y defectos mas comunes.

METODOLOGIA DE TRABAJO.-
- Distribucién temporal: ya indicada en cada tema.

- Todas las horas de clase seran tedrico practicas, excepto las dos primeras que
seran tedricas (trabajo individual).

- Trabajo en grupo: programar una unidad didactica de atletismo y un plan de
clase dentro de esa unidad.
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- Se tendra en cuenta la asistencia y participacion en las clases.

- Se valorara el trabajo en grupo.

BIBLIOGRAFIA.-
- RIUS SANT, J.: “metodologia del atlietismo”. Ed. Paidotribo. Barcelona 1989.

- VARIOS AUTORES: “Manuales técnicos de la Escuela Nacional de Entrenadores
de Atletismo”. Fed. Espafiola de Atletismo. Madrid.

- TENDERO, A. “Atletismo. Programa técnico para entrenamiento de jévenes
categorias”. Revista espafiola de educacion fisica y deportes. n® 19. Madrid
1988.

- “Gran enciclopedia de los deportes olimpicos”. Vol. 1. Ediciones del Drac.
Barcelona, 1989. '




