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Objetivo de Aprendizaje: Disefiar y aplicar un plan de entrenamiento para mejorar su
rendimiento fisico, considerando sus caracteristicas personales y funcionales.

Objetivo de la Clase: Que los estudiantes adquieran la informaciéon necesaria para
desarrollar su Capacidad Fisica, confeccionando un plan de Entrenamiento Fisico Basico, con
una duracion de 3 meses, apoyandose atreves de la creacidon de una Cartilla de Registro
Individual de Actividad Fisica.

Indicaciones para el trabajo del estudiante:

Los estudiantes mediante la observacién de clase expositiva conocerdn y se interiorizaran
del programa de entrenamiento fisico individual para mejorar su condicion fisica.

Puntos a analizar en la clase:
» Condicién Fisica.
» Programa de entrenamiento.
» Confeccion de la Cartilla de Registro Individual de actividad fisica en casa.

Instrucciones:
Confeccionar una cartilla de registro individual de actividad fisica en casa, como programa
de entrenamiento fisico, a realizar en el periodo de 3 meses como minimo.






