Plan de entrenamiento 1º de BACHILLERATO.

Puntos  a desarrollar en el trabajo. Para realizar el trabajo correctamente tendrán que aparecer, al menos, los siguientes apartados, además de desarrollar como mínimo 6 sesiones (2 por semana):

1. Portada. Datos del alumno, curso, título del trabajo.
1. Índice paginado.
1. Introducción:
0. Descripción del estado de condición física personal.

0. Hábitos de práctica de ejercicio físico personal (actividad física que realizo y tiempo que le suelo dedicar a la semana, si estoy realizando en la actualidad alguna actividad deportiva).
0. Valoración del nivel personal de desarrollo de las capacidades físicas básicas.
0. Cuestiones de salud personal a tener en cuenta en la práctica de ejercicio físico (enfermedades, lesiones, etc.)

0. Finalidades de mi plan de entrenamiento. Objetivos. Qué pretendo con el plan de entrenamiento a nivel general, a dónde quiero llegar y porqué. Ejemplo: mejorar la salud (calidad de vida), mejorar la condición física para rendir más en un deporte que ya practico, estar más activo, eliminar el sobrepeso, mejorar la imagen corporal, ocupar el tiempo libre, divertirme, etc. 

1. Desarrollo del Plan de Entrenamiento:

0. Descripción de la actividad elegida. (Explicar por qué se ha elegido esa actividad, aspectos a tener en cuenta para llevar a cabo su entrenamiento en clase de EF (material, aspectos a entrenar –técnicos, tácticos, físicos-), su relación con los objetivos propuestos, etc.

0. Objetivos específicos de mi plan de entrenamiento: Enumeración de las cualidades físicas que pretendes desarrollar para conseguir los objetivos y de las mejoras que se producirán en tu organismo con el desarrollo de cada una de ellas. También Objetivos técnico-tácticos, objetivos cognitivos y/o sociales.

0. Métodos de entrenamiento y principios de entrenamiento que se utilizarán en el desarrollo de cada una de las cualidades físicas o elementos técnico-tácticos y justificación de su elección. Cómo se ha adaptado el Plan de entrenamiento a los principios del entrenamiento (Ej: Prin. de Progresión; aumentando el tiempo de trabajo en los ejercicios, los ejercicios aumentan su dificultad a medida que avanza el Plan, etc.)

0. Sesiones de entrenamiento:
3. Calentamiento general y específico: desarrollar un calentamiento general y específico DIFERENTE para al menos la mitad de las sesiones (podéis repetir cada uno 2 veces)
3. Parte principal: En esta parte se desarrollarán los objetivos de la sesión, estos serán principalmente físicos aunque también se pueden incluir  objetivos técnico-tácticos, cognitivos, sociales) Se describirán de forma escrita y de forma gráfica.
3. Vuelta a la calma: Desarrollar al menos 3 actividades diferentes.

F.  Bibliografía:  
[bookmark: _GoBack]ASPECTOS A EVALUAR

· Presentación. Formato y diseño cuidados: portada, índice, márgenes, representación gráfica, etc.). Los ejercicios propuestos obligatoriamente deben ir acompañados de ilustraciones. Se aconseja numerar los ejercicios. En caso de que un ejercicio se vuelva a repetir se puede eludir la imagen siempre que se mencione el número correspondiente del ejercicio anteriormente planteado.
· Contenidos. Que sea un proyecto coherente, realista con las características personales y que sobretodo responda a las leyes y principios del entrenamiento. 
· Originalidad. Los trabajos que no se parecen a otros demuestran una mayor implicación personal.
· Fuentes bibliográficas y de información. (No copiéis directamente de internet, buscar, analizar y seleccionar la información para ajustaros a lo que se pide en el trabajo)
