PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA (MUJERES)

2º AÑO  ALUMNOS REGULARES 2008.

PARA PODER RENDIR EL EXÁMEN FÍSICO, LA ALUMNA DEBERÁ PRESENTAR LA LOSE ACTUALIZADA O CERTIFICADO MEDICO DE APTITUD FÍSICA.

D. N. I.
CAPACIDADES MOTORAS:

Resistencia:      trote sostenido 8 minutos

Fuerza:              realizar 10 repeticiones con técnica correcta.

· Fuerza abdominal:  4 ejercicios diferentes

· Fuerza dorsal:         4 ejercicios diferentes

· Fuerza de brazos:   4 ejercicios diferentes

· Fuerza de piernas:  4 ejercicios diferentes

Flexibilidad: realizar 5 ejercicios

Habilidades motoras básicas

Desplazamientos: caminar, correr, galopar, salpicar, etc. Combinaciones. 

Saltos y Giros.

Posiciones de equilibrio.

VOLEY:

Técnica del golpe de manos altas

Técnica del golpe de manos bajas

Combinación de ambos golpes

Técnica de saque

EXÁMEN TEÓRICO:
· Reglamento de Voley

· Anatomía: ubicación y nombre de los grandes músculos, huesos, articulaciones
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