INSTITUTO DE EDUCACIÓN SUPERIOR SANTA ELENA
PLANIFICACIÓN DE GIMNASIA III

Carrera: Educación Física
Profesor: Fabiana Noemí García

Curso: 3º año

Carga horaria: 3 horas 

Horario: miércoles de 8.10 a 10.10

Objetivos

· Disponer su cuerpo mental y físicamente para la práctica de la gimnasia como base de su formación docente.
· Comprender que la gimnasia es un contenido fundamental de la educación física y la adquisición de conocimientos y vivencias constituye una herramienta irremplazable en su formación y futuro desempeño docente.

· Asistir a las clases en forma regular para tener un seguimiento concreto de la materia e ir desarrollando progresivamente habilidades y mejorando sus condiciones para la práctica.

· Participar activamente de las clases, para comprender aspectos metodológicos y técnicos.

· Demostrar actitudes de esfuerzo y dedicación para el aprendizaje práctico y comprensión de aspectos técnicos.

· Desarrollar las clases con una actitud comprometida hacia el aprendizaje.
· Tener un estado de permanente cuidado personal y hacia los compañeros en el desarrollo de las destrezas.

· Colaborar en forma conciente y solidaria con el cuidado y ayuda a los compañeros para el logro de las destrezas.

· Realizar con predisposición el desarrollo metodológico de las destrezas, como mejor herramienta para adquirir un aprendizaje vivencial de las mismas.

· Superar en las medidas de sus posibilidades y limitaciones el logro de las destrezas, por medio de la práctica y la repetición en el horario de clases y fuera de este, para alcanzar un dominio corporal y técnico de las mismas.

· Desarrollar con la práctica confianza para la realización de destrezas y avanzar hacia nuevas realizaciones.

· Desarrollar capacidades fundamentales para el logro de las destrezas como: fuerza, coordinación, flexibilidad, elongación, agilidad.

· Concentrar los aprendizajes adquiridos en la elaboración de series individuales y grupales.
· Adquirir conocimientos teóricos que den soporte al aprendizaje, técnico y metodológico, formas de cuidado y seguridad.

Contenidos

Unidad 1: Familia de movimientos: saltos y giros. Salto split, saltar y girar (180º, 360º), agrupado. Posiciones gimnásticas: brazos al frente, arriba, en cruz, atrás. Sentado en escuadra, arrodillado, piernas separadas, brazos arriba. Decúbito ventral, dorsal. Extender el cuerpo en apoyo facial sobre pies y manos. Extender el cuerpo en apoyo dorsal sobre pies y manos.

Saltos, clasificación de los saltos, combinaciones posibles de impulso y recepción. 
Impulsión sobre un pie, recepción sobre dos: agrupado adelante, agrupado lateral. Assamblé adelante y lateral. Tijera piernas flexionadas adelante y atrás; pas de chat y pas de chat invertido. Zancada sagital y zancada frontal. Gacela o salto de amazona sagital, amazona frontal; jette sagital y frontal, jette pierna a la cabeza.
Impulsión sobre uno, recepción sobre uno: flexión de la impulsión lateral, adelante y arriba, amazona adelante y lateral. Cabriolé adelante, lateral y atrás. Flexión de ambas piernas hacia el lateral, sagital un pie a la cabeza.

Elemento gimnástico escuadra: subir al apoyo invertido, balanzas o planchas, balanza frontal o facial, balanza lateral o costal, balanza dorsal, balanza de pie en mano. Aberturas: spagat transversal, posición sapo. Ángulos plegados posición escuadra.  Circulo con una pierna y con dos piernas. Giros y ondulaciones.

Unidad 2: Rol adelante y atrás. Variantes y combinaciones con posiciones gimnásticas. Rol adelante con salto y ½ giro, rol adelante con salto y giro 360º. Rol adelante a un pie, a escuadra. Rol adelante desde piernas separadas, desde una pierna, desde 1 rodilla. Rol adelante a piernas separadas y extendidas, rol adelante desde dos rodillas. Rol adelante a una rodilla, a dos rodillas. Rol  volado, técnicas y metodologías. Rol atrás en escuadra, rol atrás a piernas separadas y extendidas, rol atrás a paloma.
Unidad 3: Alineación postural de la vertical. Correcciones y cuidados. Variantes: cuarto de giro; cuarto de giro rol. Metodologías indicaciones técnicas.
Medialuna, repaso de metodologías. Variantes: medialuna a una mano, tijera, con salida a posiciones gimnásticas.

Rondó repaso de metodologías, indicaciones técnicas enlaces con otras destrezas.

Mortero I, mortero al paso, flic. flac, suplesse atrás y adelante,  rondó- flic flac, mortales. Rondó, flic-flac, mortal atrás.

Diversas metodologías de estas destrezas, indicaciones técnicas, cuidados, errores más comunes, prevención de riesgos en las clases. El cuidado y la disposición de los elementos gimnásticos. Aplicación en el ámbito escolar y en el área no formal.
Unidad 4: Los saltos sobre el cajón. Formas jugadas. Saltos gimnásticos. Consideraciones técnicas generales. Fases: carrera de aproximación, pique, primer vuelo, empuje de brazos o rechazo escapular, segundo vuelo, caída.

Principios organizativos de la clase. Ejercicios de acondicionamiento.

Técnica y metodología de los siguientes saltos: salto rol adelante, rango piernas por fuera, rango piernas por dentro o hocke. Vertical sobre cajón.
Combinación de destrezas en colchoneta y cajón.

Unidad 5: Combinaciones  y enlaces de destrezas con elementos gimnásticos. Construcción de esquemas gimnásticos. Reglamentación de la gimnasia en suelo. 

Evaluación

Se aprobará por parciales práctico y teórico, en cada uno se exigirá 6 (seis) para la regularidad y 8 (ocho) para la promoción. La nota es por separado y no el promedio de ambas. 

La asistencia y participación en las clases prácticas se considera especialmente para la aprobación de la materia con excepción de los casos establecidos en reglamento.

Deberán también realizar y aprobar trabajos prácticos, en el ámbito del IESSE , como así también trabajo de campo en la Escuela gimnástica de la localidad, construcción de esquemas para participar en exhibiciones de educación física, Intertribu, etc.
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