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CONTENIDOS

- Preparacion fisica-Resistencia Aerobica, Anaerobica
- Fuerza

- Velocidad

- Flexibilidad

- Movilidad

- Coordinacion

- Golpe manos bajas

- Golpe manos altas

- Saque de abajo

- Saque de arriba

- Recepcion de saque

- Apoyoyarmado

- Remate

- Reglamento
ATLETISMO

- Carrera -Velocidad

- Fondo

- Vallas

- Salto-en largo

- Lanzamiento-Bala
HOCKEY

- Conduccion de la bocha
- Recepcion

- Quite

- Dribling

- Pase- empuje

- Pase-pegada

- Arquero-Denfensa

- Arquero-Recepcion



REGLAMENTO

- Reglamento de vdley

- Reglamento de hockey

- Reglamento de atletismo
TEORICO

- Huesos

- Mdsculos

- Articulaciones

- Cualidades fisicas

- Entrada en calor y relajacion

- Columna Vertebral

- Metabolismo aerébico y anderdbico
- Hidratacién

- Nutricidn

- Historia del Deporte

EVALUACION

- Los contenidos practicos seran evaluados mediante driles, ejercicios individuales, parejas o trios donde
puedan desarrollar la técnica, se realizara la observacion directa de la presencia o ausencia de las
distintas pautas que requiera la correcta realizacién.

- Los contenidos téoricos podran ser evaluados en forma oral y de ser necesario evaluaciones escritas.

- Agquellas alumnas que por motivos de salud no pudieran realizar la practica seran evaluadas con
trabajos practicos y lecciones orales.

- EVALUACION ANTE COMISION EVALUADORA

- Se evaluaran los contenidos del programa en forma escrita y de manera practica en aquellos alumnos
gue sea necesario.



