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PROGRAMA (Libres,

previos o regulares)

CONTENIDOS
Unidad 1

CAPACIDADES CONDICIONALES Y COORDINATIVAS

Fuerza, velocidad, flexibilidad, resistencia y la intensidad para la
edad. Resistencia aerébica general y su desarrollo personalizado.
Planes de trabajos individuales. La fuerza rapida desarrollo en
diferentes grupos musculares. La flexibilidad general. Seleccién de
métodos para trabajar dificultades individuales. Metodologia para
el mejoramiento de la velocidad. Las necesidades personales de
ajuste general o especifico para el desarrollo motor. Seleccién y
secuenciacion de actividades motrices. Seleccién de acciones
motrices propias de ajuste general para el desempefio motor.

Unidad 2

HANDBOL

Fundamentos basicos: pase de hombro, variedades de pase:
estdtico, dindmico en salto. Ejercitacién de este. Lanzamiento al
arco: diferentes ejercicios combinados con otro fundamento.
Lanzamiento en salto, defensa 4-2. Juego, aplicando los
fundamentos. Reglas basicas del juego.

Unidad 3

SOFTBOL - VOLEY

Pase y recepcidn. Bateo. Juego predeportivo. Ubicaciéon de los
jugadores en el campo. Reglas y estrategias basicas.

Ambientacién a la pelota. Ubicacion del cuerpo bajo la misma.
GMA. GMB. Saque de abajo. 2vs2. 3vs3. Reglas basicas

CRITERIOS DE
EVALUACION

Se tendrdn en cuenta durante la semana de integracidn:
a) Conocimiento

b) Rendimiento.

c) evolucioén individual

d) Asistencia a las clases.
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