INSTITUTO DE EDUCACIÓN SUPERIOR SANTA ELENA
PLANIFICACIÓN DE ATLETISMO I
Profesor: Fabiana Noemí García

Carga horaria: 3 horas semanales 
Curso: 2do. año

Horario: lunes de 11.30 a 13 horas

Año: 2009 (*)
(*) Pertenece al anterior plan de estudios.
Objetivos
· Qué el alumno vivencie prácticamente las disciplinas atléticas, conociendo sus diversas metodologías.

· Qué logre una ejecución técnica acorde a sus posibilidades y limitaciones.

· Qué logre su mejor rendimiento en las pruebas, disfrutando de su superación personal en el logro de la ejecución.

· Qué conozca, vivencie y desarrolle juegos de iniciación atlética que permitan introducir la disciplina en el programa escolar.
· Qué reconozca el valor del atletismo en la adquisición de formas básicas del movimiento como correr, saltar y lanzar y su fundamental utilidad en su futuro desempeño docente.

· Qué conozca el reglamento de las pruebas atléticas realizadas y su aplicación en torneos infantiles.

Contenidos

Unidad 1: El atletismo: Generalidades. Origen y evolución histórica del atletismo. Las pruebas atléticas. Categorías. El escenario atlético (pista y campo).
Unidad 2: Entrenamiento aplicado al atletismo. Reconocimiento de la frecuencia cardíaca. El pulso: importancia y reconocimiento. Calentamiento: ejercicios generales y específicos acordes a las pruebas en ejecución. Finalidad.

Preparación general: consideraciones, orgánica, muscular, aplicación.

Principios de entrenamiento. Entrenamiento de carreras. Sistemas fraccionados, Interval Training. Sistemas naturales: carrera contínua, fartlek, cuestas, velocidad.

Sistemas complementarios: objetivos y cargas. Isometría, gimnasia, multisaltos, circuitos, flexibilidad y elongación. Entrenamiento total. Medios auxiliares.

Tests de evaluación.

Unidad 2: Fundamentos de la carrera. Introducción, objetivos, aspectos biomecánicos, estructura de movimiento. Enseñando la técnico. Ejercicios de habilidades y acondicionamiento.Juegos de carrera.
La carrera de velocidad. Descripción de las fases. Ejercicios básicos. Carreras de persecución. Carreras de aceleración. Salida lanzada. 
Salida baja. Descripción de las fases. Ubicación y ajuste de los  tacos. Salidas desde diferentes posiciones. Carreras de medio fondo y fondo. Entrenamiento básico para las pruebas de medio fondo y fondo.
Reglamentación asociada a las pruebas de velocidad, medio fondo y fondo.

Unidad 3:  Los saltos: Fundamentos de los saltos, ejercicios de habilidades y acondicionamiento. Juegos de saltos. Seguridad y organización. Salto en largo. Metodologías, técnica y reglamento.

Unidad 4: Los lanzamientos. Fundamentos de los lanzamientos, ejercicios de habilidades y acondicionamiento. Juegos de lanzamientos. Seguridad y organización. Lanzamiento de bala y jabalina. Metodologías, técnica y reglamento.
Unidad 5: Carreras de relevos. Juegos relacionados. Metodologías.Descripción de las fases. Intercambio visual. Introducción al intercambio visual y no visual. Reglamento de las carreras de relevos. 4 x 100 y 4 x 400.
Unidad 6: Atletismo en la escuela. Atletismo y educación física. Atletismo infantil. Atletismo formativo. Organización del proceso de enseñanza, el atletismo en la escuela primaria.Encuentro de atletismo infantil.

Evaluación

· Los estudiantes de la carrera de educación física deberán tener la asistencia que indica el reglamento de la institución. 
· Realizar las clases en forma práctica y teórica, con las excepciones que dispone el reglamento (embarazo, lesión, enfermedad).

· Deberán aprobar los parciales prácticos y teóricos que presenta la materia.

· Podrán promocionar la materia con un mínimo de 8 (ocho) obteniendo esta nota en los parciales prácticos y teóricos.

· El alumno mantendrá su condición de regular con las siguientes condiciones: asistencia a clases, rendir y aprobar con 6 o más los parciales correspondientes, cumplir con los trabajos prácticos establecidos en la materia

Trabajos prácticos

· Participar de charlas, cursos que organice el instituto en relación con la materia.

· Participar en una jornada atlética infantil.
· Participar activamente de la competencia de Intertribus, como atleta, organizando las pruebas y fiscalizando las mismas.
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