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GIMNASIA: Conocer las definiciones de cada capacidad fisica

e Importancia de la Educacion Fisica.
Importancia de la actividad fisica durante toda la vida de una persona.
Concepto de alimentacién saludable.
Mdusculos 15 miembros superiores y 15 de inferiores, conocer su ubicacion.
Huesos estructura anatomica bésica ,15 miembros superiores y 15 de inferiores,
conocer su ubicacion.
e Como realizar la entrada en calor
Ejercicios de Flexibilidad y movilidad articular.

Ejercicios de elongacion, fuerza y potencia

Extensiones de brazos, abdominales y espinales

Flexibilidad.-

Movilidad articular, combinacidn de ejercicios

Conocer las Definiciones de las siguientes Capacidades : Coordinacion ,
fuerza, velocidad , equilibrio , potencia , flexibilidad , ritmo ,resistencia
aerodbica y anaerdbica
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DEPORTES FUTBOL (Salon con reglamento AFA), GIMNASIA, VOLEY
Entrada en calor.

Fundamentos del juego

Dominio de la pelota

Formas de conducir la pelota, su técnica

Reglamento, arbitraje. Dirigir un partido
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PREPARACION FISICA

Resistencia aerobica, 20 minutos de trote
Extensiones de brazos — 15 rep.
Abdominales- 15 rep.

Sentadillas — 20 rep.

Velocidad

Ejercicios de coordinacion
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NOTA:

Aprobacion del espacio curricular:

Asistencia a clases (70 %) y cumplir con las evaluaciones trimestrales.
Presentacion de trabajos practicos en caso de no poder asistir a las clases de
educacion fisica previamente autorizada por la direccion y su equipo directivo.

Concurrir con el uniforme de Educacion Fisica
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