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UNIDAD Nº1:
Formación física de base
Resistencia aeróbica y anaeróbica
Resistencia muscular
Desarrollo de la velocidad, coordinación y flexibilidad.
Circuito: Entrenamiento individual. Pulsaciones
UNIDAD Nº 2: DESARROLLO TECNICAS BASICAS:
FUTBOL: -Conducción: pie derecho e izquierdo
                 Paradas: con 1 pie, con la planta, con cabeza, muslo pecho y empeine.
                  Pases: con pie, cabeza taco.
                 Dribling: dominio del balón, obstáculos. Sistemas defensa y ataque
                Juego y Reglamento. Arbitraje
HANDBALL: -Pase de hombro, directo, con pique, a pie firme y con desplazamiento.
                      -Pase de cadera, de faja.
                       -Dribling: dominio del balón, obstáculos.
                      -Ataque y defensa
                     _: Juego y  Reglamento. Arbitraje
Deportes alternativos: Conocimiento y participación
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