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TEMA 1. FUNDAMENTOS BIOLÓGICOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA  

 

TEMA 2. PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO. SALUD VS RENDIMIENTO. 

 

TEMA 3. SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO 

 

 DE LA RESISTENCIA 

 

 DE LA FUERZA 

 

 DE LA FLEXIBILIDAD 

 

TEMA 4. PLANIFICACIÓN DEL ENTRENAMIENTO 

 

TEMA 5. RELAJACIÓN 

 

TEMA 6. NUTRICIÓN Y EJERCICIO 

 

TEMA 7. ACTITUD POSTURAL Y EJERCICIO 

 

TEMA8. PRIMEROS AUXILIOS 

 

TEMA  9. ORIENTACIÓN EN LA NATURALEZA 

 

TEMA 10. HOCKEY SALA 

 

TEMA 11. BÁDMINTON 

 

TEMA 12. DEPORTE Y FUTURO 

 

ANEXO. CUADERNOS DE ACTIVIDADES E INFORMACIÓN GENERAL. 
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ωSETRABAJANTODASLASCUALIDADESFÍSICASRELACIONADASCONLASALUD.Unidad

ωESUNACARGADEENTRENAMIENTOADECUADAPARAUNAPPERSONAALGOENTRENADA.Individualización

ωSETRABAJAN170 MIN A LASEMANADEEJERCICIOINTENSOENTRE120/180 PPM.Estímulo eficaz

ωSEREPARTEELTRABAJOENCUATRODÍASCONLAFRECUENCIAADECUADA.Continuidad

ωSEPROGRESAELVOLUMENENELVIERNESCONRESPECTOALLUNES.Progresión

ωSEDEJANRECUPERACIONESADECUADASENTREEJERCICIOSY SESIONES.Alternancia
ωLA SESIÓNDEDESARROLLODELAFLEXIBILIDADNOINTERFIERECONLA DE

FUERZAELMISMODÍAALSERCUALIDADESANTAGÓNICAS.Transferencia
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