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Definicidn
Ejercicios practicos

FORMACION CORPORAL

Flexibilidad

Miembros inferiores, musculos cuddriceps, gemelos y posteriores de muslo
Miembros superiores, musculos biceps, triceps y pectorales

Fuerza

Musculos abdominales, dorsales, gliteos y brazos

DEPORTES

Atletismo

Carreras de velocidad - salida alta y baja
Salto alto

Lanzamiento de bala

Handball

Fundamentos - Pases, tiro sin y con salto
Sistema de juego - 6 —0 ( Sistema cerrado)
Reglas principales

Voleibol

Fundamentos - Toque de arriba , de abajo y saque
Juego

Reglas basicas

Basquetbol
Fundamentos - Dribling (desplazamiento picando) - Pases- Tiro de posicion y bandeja

Juego -Sistema en zona
Reglas principales
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