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CURSOS: Primeros A, B

TRABAJO PRACTICO DE EDUCACION FiSICA

GUIA DE TRABAJO

Nombre: Curso: Primeros A,B Guia N2 6

Fecha de Entrega: Mayo 2020 Formato de entrega: Debe ser entregado en
formato digital o resuelto en una hoja, al correo:
daniloprofe@gmail.com

Unidad: Programa de Condicidn Fisica OA: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento
personal para alcanzar una condicién fisica
saludable

DISENAR UN PLAN DE ENTRENAMIENTO

El plan debe contener lo siguiente: desarrollo de la resistencia cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad

Considerando:
1.- Tiempo asignado para el plan de entrenamiento (por ejemplo: 4 a 6 semanas)

2.- Frecuencia, intensidad, tiempo de duracidn y recuperacion, progresion y tipo de
ejercicio.

3.- Las actividades fisicas que sean de interés personal y contribuyan a mejorar la
condicion fisica.
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