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Unidad I: Gimnasia - Actividades atléticas

Ejercicios Formativos. Constructivos con y sin elementos: brazos, piernas, abdominales, dorsales.

Ejercidios de flexibilidad, coordinacién, resistencia general aerébica, fuerza (general y localizada).
esplazamiento. Variantes. Ejercicios de relajacion y respiratorios. Carrera de velocidad. Partida

baja. Posta 4 x 100m. Carrera de resistencia. Partida alta. Salto en largo: técnica global.

Lanzamiento de jabalina: técnica global. Reglamento de las pruebas.

Unidad Ii: Deportes

Softbol: Pases, recepcion, Lanzamiento de larga y corta distancia,

Ubicacion y funcion de los jugadores. Juego. Reglamento.

Handbol: Posicion basica. Pase y recepcidn. Variantes. Tiro al arco. Dribling. Marcacion. Pivote.
Sistema ofensivo y defensivo. Ubicacién en la cancha. Penales. Juego. Reglamento.

Voleibol: Posicidén basica. Desplazamiénto. Recepcion. Golpe y pase de arriba y abajo. Saque de
abéjo. Juego 4 vs. 4 - 6 vs. 6. Reglamento. _

-asquetbol: Pases: de pecho, sobre hombro. Pases con y sin desplazamientos. Recepcién.
Dribling de atague y defensa. Ritmo de dos tiempo. Lanzamientos. Juego. Tacticas. Reglamento.
Arbitraje.

. Unidad lli: Salud - Vida en la Naturaleza

El cuerpo humano. Aparato locomotor, circulatorio y respiratorio.

La higiene: normas de higiene corporal. '

Medio ambiente y salud. La preservacién del medio ambiente como componente de salud.
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