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1-LAS HABILIDADES GIMNASTICAS EN EL PROCESO EDUCATIVO

-Evolucién: de los movimientos generales a las habilidades gimnasticas.
-Aspectos pedagégicos

2-MOVIMIENTOS GENERALES Y BASICOS

-Desplazamientos, saltos sencillos, giros y equilibrios.

3-HABILIDADES GIMNASTICAS

-Volteos
adelante
atras
Con diferentes salidas
Con diferentes entradas
Combinaciones

-Apoyos
Vertical de manos
Vertical de cabeza
Rueda
Rondada
Paloma
Flic-Flac

-Saltos
*Al caballo:
Exterior
Interior
Con apoyo vertical de manos
Con apoyo vertical y giro

*En minitramp:
En profundidad
En altura
Con cambios de posicion en el aire
Con giros
Iniciacion al mortal
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* Aumentar los conocimientos de los alumnos en las destr

HABILIDADES ACU ATICAS

* Metodologia en el aprendizaje de la natacion

CONTENIDOS

-La familiarizacion con el medio acuatico

-Principios metodoldgicos:

*Flotacion
*Respiracion
*Propulsion

-Propulsion en crol:

*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo

-Propulsion en espaida:

*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo

-Propulsion en braza:

*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo

-Propulsion en mariposa:

*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo

-Iniciacion a la salida

-Inicicién al viraje

_Iniciacion al entrenamiento

ezas y habilidades acuaticas
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1.) INTRODUCCION.

Profesor: Isabel GRANADA FERRERO.

Curso 1997 - 98. Especialidad de Educacion Fisica
E . U. de formacion de Profesorado Nuestra Sefiora de
Santa Maria. Universidad Auténoma de Madrid.

) EL COMO DE LA INICIACION A LAS HABILIDADES ATLETICAS.

1.1
1.2) CONSIDERACIONES EDUCATIVAS.
1.3) APRENDIZAJE Y FORMACION.

2.) LA MARCHA ATLETICA.

2 1) DESCRIPCION TECNICA:
W Accién de piernas.
B Accion de caderas.

W Accion de los brazos y los hombros.
B Accidn del tronco.

2.2) APRENDIZAJE DE LA MARCHA ATLETICA:

m Ejercicios de aplicacion.
m Ejercicios de Asimilacion.
® Juegos relacionados con la marcha.

3.) GENERALIDADES DE LA CARRERA.
3.1) DESCRIPCION DE LA ZANCADA.
3.2) ACCION DE TRONCO Y BRAZOS.
3.3) APRENDIZAJE:

m Ejercicios de aplicacion.

m Ejercicios de asimilacion.
® Juegos relacionados con la carrera.

4.) CARRERAS DE VELOCIDAD.

4.1) CARACTERISTICAS.
4.2) APRENDIZAJE:

B Ejercicios de aplicacion.
B ejercicios de asimilacion.
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) CARACTERISTICAS.
7) APRENDIZAJE:

m Ejercicios de aplicacion.
m Ejercicios de asimilacion.

) LA SALIDA.
1) GENERALIDADES!
m Posicion a los puestos.
B Posicion de listos.
= La salida propiamente dicha.

3.2) APRENDIZAJE DE LA SALIDA DE TACOS:

m Ejercicios de aplicacion.
m Ejercicios de asimilacion.

7.)LAS VALLAS.

71) GENERALIDADES.
7.2) DESCRIPCION TECNICA:

m Ataque ala valla.

® Accion de la pierna de ataque.

m Accion de la pierna de impulso o de despegue.
m Accién del tronco.

B Accion de los brazos.

B Accion entre vallay valla.

7.3) APRENDIZAJE:

m Ejercicios de aplicacion.
® Ejercicios de asimilacion.

8)L0S RELEVOS.
8.1) GENERALIDADES:

m Zona de relevo.
m Posicién de los atletas.

8.2) APRENDIZAJE:

B Ejercicios de aplicacién.
m Ejercicios de asimilacion.

9.) SALTO DE LONGITUD.

9 1) GENERALIDADES.
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) SUSPENSION O VL!ELO.

) ATERRIZAJE O CAIDA AL FOSO.
)

m Ejercicios de aplicacion.
® Ejercicios de asimilacion.

)) TRIPLE SALTO.

3.1) GENERALIDADES.

7.2) CARRERA Y PRIMER SALTO.
7.3) SEGUNDO SALTO.

0.4) TERCER SALTO.

0.5) ACCION DE BRAZCS.

0 6) APRENDIZAJE:

® Ejercicios de aplicacion.
B Ejercicios de asimilacién.

11.) SALTO DE ALTURA ESTILO VENTRAL.

11.1) GENERALIDADES.
11.2) CARRERA.

11.3) BATIDA.
11.4) ACCION DE LA PIERNA DE BATIDA Y LA PIERNA LIBRE.

11.5) EL PASO DEL LISTON.
11.6) APRENDIZAJE:

m Ejercicios de aplicacion.
B ejercicios de asimilacion.

12.) SALTO DE ALTURA ESTILO FOSBURY.

12.1) GENERALIDADES.
12.2) LA CARRERA.

12.3) LA BATIDA.

12.4) EL PASO DEL LISTON.
12.5) APRENDIZAJE:

m Ejercicios de aplicacion.
m Ejercicios de asimilacién.

13) SALTO DE PERTIGA.

13.1) GENERALIDADES.

13.2) LA CARRERA. ,
13.3) AGARRADO DE LA PERTIGA.

13 4) LA BATIDA.
13.5) FASE DE ENRROLLASMIENTO.

13.6) GIRO Y PASO DEL LISTON.
13.7) APRENDIZAJE:
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4) LANZAMIENTO DE PESO.

41) GENERALIDADES.

4 2) FASE PREPARATORIA.
4.3) DESPLAZAMIENTO.

4 4) FASE FINAL.

4 5) APRENDIZAJE:

W Ejercicios de aplicacién.
W ejercicios de asimilacion.

15.) LANZAMIENTO DE DISCO.

15.1) GENERALIDADES.

15.2) EMPUNAMIENTO O AGARRADO DEL DISCO.

15.3) POSICION DE PARTIDAE IMPULSOS PRELIMINARES.
15.4) ROTACIONES Y DESPLAZAMIENTOS.

15.5) FASE FINAL DEL LANZAMIENTO.

15.6) APRENDIZAJE:

® Ejercicios de aplicacion.
® ejercicios de asimilacion.

16.) LANZAMIENTO DE JABALINA.

16.1) GENERALIDADES.

16.2) POSICION DE PARTIDA.

16.3) EMPUNAMIENTO O AGARRADO.

16.4) CARRERA DE IMPULSO.

16.5) FASES | INALES, CRUCE Y POSICION FINAL.
16.6) FINAL PROPIAMENTE DICHO.

16.7) APRENDIZAJE:

® Ejercicios de aplicacion.
s Ejercicios de asimilacion.

17.) LANZAMIENTO DE MARTILLO.

17.1) GENERALIDADES.

172) AGARRE DEL MARTILLO.

17.3) POSICION INICIAL.

17.4) VOLTEOS PRELIMINARES.

17.5) PUNTO ALTO Y PUNTO BAJO DEL MARTILLO.
17.6) LOS GIROS.

17.7) FASE FINAL DEL LANZAMIENTO.

17.8) APRENDIZAJE:

® Ejercicios de aplicacion.
m Ejercicios de asimitacion.
B Juegos relacionados con los janzamientos.
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18.1) METODOLOGIA: Las clases se compondran de una parte practica que correspondera al 75%
de los contenidos, lo que hara obligatoria la asistencia, con un maximo de tres faltas. Se
presentara un trabajo practico, con el desarrollo de cada sesion. El 25% restante corresponde al

contenido tedrico de la asignatura.
18.2) EVALUACION: El 50% de la nota correspondera a un examen tedrico - practico, que versara

tanto de contenidos tedricos como practicos de la asignatura. El restante 50% correspondera a la
asistencia y participacion en las clases practicas.
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