TRABAJO SOBRE UD1- CONDICIÓN FÍSICA

El objetivo de este trabajo es que conozcáis vuestro estado de forma y realicéis un programa básico para mejorar aquellas capacidades físicas básicas (resistencia, fuerza, velocidad, flexibilidad) en las que os encontréis peor, teniendo siempre en cuenta vuestras limitaciones.

TAREAS

El trabajo es individual, y tenéis que realizar las siguientes tareas:
1. Buscar información sobre las capacidades físicas básicas: cuales son, diferentes métodos de trabajo de cada una de ellas.
2. Analizar, en función de las pruebas físicas que realizamos los primeros días de clase y vuestra experiencia deportiva, las capacidades físicas que debéis mejorar (mínimo 2). Razonándolo.
3. Crear un programa sencillo para mejorarlas, partiendo de vuestro nivel.
*Si algún alumno no ha podido realizar las prácticas de esta unidad didáctica, tiene que hacer un trabajo sobre todas las capacidades físicas, no sólo de dos.

PROCESO 

Para ayudaros un poco tenéis las siguientes páginas web, también podéis consultar por vuestra cuenta en los buscadores de internet como google.

http://es.wikipedia.org/wiki/Capacidades_f%C3%ADsicas
http://www.efdeportes.com/efd131/capacidades-fisicas-basicas-evolucion-factores-y-desarrollo.htm
http://www.luishaba.es/entrenamiento/capacidades_fisicas.html
EVALUACIÓN

Si existen dos trabajos iguales, se suspende directamente la evaluación. 

Si el trabajo es copiar y pegar de internet se suspende directamente la evaluación.

Fecha límite de entrega: 29 de Octubre de 2009.

Enviar el trabajo a: itziar.garcia@etitudela.com

CONCLUSIONES
Espero que el trabajo os haya ayudado un poco a analizaros a vosotros mismos y a daros cuenta de que capacidades tenéis que mejorar, al igual que a saber métodos diferentes de entrenamiento.
