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PROGRAMA DE EXAMEN

UNIDAD I: ATLETISMO
Técnica de la carrera de velocidad: 100 y 200mts. Partida baja: momentos de la misma. Carrera de resistencia 2.000 Y 3.000 mts. Salto en largo: impulso o pierna de pique. Acción de los brazos en el salto. Caída. Lanzamiento de la bala: técnica. 

UNIDAD II: GIMNASIA
Capacidades condicionales. Concepto. Fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad. Ejercicios de fuerza miembros inferiores. Ejercicios de fuerza abdominal. Ejercicios de fuerza espinal. Fuerza de brazos. Ejercicios de elongación de los diferentes grupos musculares. Secuencia gimnastica con música (mínimo 10 ejercicios). Conceptos de las capacidades coordinativas: coordinación, orientación, reacción, acoplamiento, adaptación, ritmo. Importancia del desarrollo de las distintas capacidades en la actividad física. Beneficios del entrenamiento funcional.
UNIDAD III: DEPORTE VOLEIBOL
Fundamentos básicos: golpe de arriba. Golpe de abajo. Saque básico. Saque tenis. Remate. Reglas del juego. Estructura de juego. Formato de juego. Posiciones. Falta de posición. Acciones de juego. Balón fuera. Balón que cruza la red. Jugador en la red. Penetración debajo de la red. Estructura de juego. Faltas en el toque de la pelota. Sistema básico de defensa y ataque.
UNIDAD IV: HANDBOL 
Aspectos reglamentarios básicos. Terreno de juego. Área de arco. Línea de tiro libre. Línea lanzamiento de 7 metros. Señal de inicio y final. Time out. Sanciones disciplinarias. Lesión del jugador. El portero o aquero: lo que tiene y no permitido. Ritmo de 3 y 6 tiempos. Características del juego. Cantidad de jugadores. Aspectos técnicos: pase y recepción. Lanzamiento en suspensión. En defensa: recuperación del balón. Bloqueo. Defensa básica 6-0.
 

UNIDAD V: ACTIVIDAD FISICA Y SALUD.
Importancia de una buena hidratación. Actividad física y sistema circulatorio. La respiración y la actividad física. Alimentación sana y equilibrada. Ovalo nutricional.
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