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HABILIDADES GIMNASTICAS

1.- LAS HABILIDADES GIMNASTICAS EN EL PROCESO EDUCATIVO.-

- Evolucién: de los movimientos generales a las habilidades gimnasticas
- Aspectos pedagégicos.

2.- MOVIMIENTOS GENERALES Y BASICOS.-

- Desplazamientos.
- Saltos.
- Giros.

3.- HABILIDADES GIMNASTICAS.-

- Rodeos
* Adelante
* Atras
* Con diferentes salidas
* Con diferentes entradas
* Combinaciones
- Apoyos
* Vertical de manos
* Vertical de cabeza
* Pasaje con apoyo de manos
* Paloma
* Rondada
* Flic-flac (iniciacién)
- Saltos
* En el suelo
# Con cambio de posicién en el aire
# Con giros
# En profundidad
# Verticales
# Con trampolin
# Iniciacion al mortal
* Al caballo
# A horcajadas
# Interior
# Con apoyo vertical de manos
# Con apoyo vertical y giro
- Balanceos y suspensiones
- Equilibrio
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HABILIDADES ACUATICAS

OBJETIVOS
* Aumentar los conocimientos de los alumnos en las destrezas y habilidades acuaticas

* Metodologia en el aprendizaje de la natacidn

CONTENIDOS
-La familiarizacién con el medio acuatico

-Principios metodoldgicos:
*Flotacion
*Respiracion
*Propulsion

-Propulsion en crol:
*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacién con la respiracion
*Coordinacién del estilo completo

-Propulsién en espalda:
*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo

-Propulsién en braza:
*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacién con la respiracién
*Coordinacion del estilo completo

-Propulsién en mariposa:
*Movimiento de piernas
*Movimiento de brazos
*Coordinacion con la respiracion
*Coordinacion del estilo completo
-Iniciacion a la salida

-Inicicidn al viraje

-Iniciacion al entrenamiento




