INSTITUT GUINDÀVOLS                         Educació física                    1r Batxillerat

 TREBALL 1r TRIMESTRE.


AUTOPLANIFICACIÓ DE L’ENTRENAMENT PERSONAL
El treball que hem de fer consisteix en planificar sis sessions d’entrenament personal, aplicant la teoria de l’entrenament (mètodes i principis de l’entrenament), amb un objectiu general, que es planteja cadascú, de forma personal i individual, dins de la millora de la condició física. I també cal especificar tres objectius específics, per tal d’aconseguir el vostre objectiu general (per exemple: millorar la resistència aeròbica, la força resistència i la flexibilitat general). 

D’aquestes sis sessions es portaran quatre a la pràctica durant les classes d’educació física. 

Les sessions han d’estar clarament dividides en tres parts (escalfament, part principal i tornada a la calma) i duraran uns 45 minuts cadascuna.

Recordeu de fer una previsió del material que necessitareu i tingueu en compte que les sessions es faran a la pista i/o al gimnàs de l’institut.

Aquest treball té dues parts, les quals seran avaluades amb el següent percentatge:
1.- Treball teòric: 60%
2.- Part pràctica


-Avaluació del professor 30%


-Autoavaluació 10%
TREBALL TEÒRIC 

- Portada 

- Índex 

- Introducció al treball (breu explicació del tema del treball)

- Descripció dels objectius: triar l’objectiu general i els 3 objectius específics i justificar el perquè d’aquesta elecció.

- Sistemes d’entrenament seleccionats per a les sessions i justificació.

- Principis de l’entrenament esportiu aplicats i com els aplicaràs (què tindràs en compte quan dissenyis els entrenaments, per tal de respectar els principis)

- Sessions d’entrenament: 6 fitxes de sessions d’entrenament, especificant tots i cadascun dels exercicis que faràs, a les diferents parts de la sessió, amb els temps, repeticions, intensitat,…Per descriure els exercicis es recomana fer gràfics i/o breus explicacions (també podeu incloure fotografies pròpies).

- Conclusions. 

- Bibliografia o fonts d’informació. 

- Annex (si és necessari) 

PART PRÀCTICA

- Caldrà dur a la pràctica 4 de les 6 sessions que has dissenyat. És necessari que facis una previsió el material necessari, tenint en compte l’existent a l’institut o el que un mateix pot dur de casa.

Cal fer tots els exercicis amb les repeticions o temps establerts a les fitxes (que es suposa que són adequats al vostre propi nivell de condició física)

Al llarg de la pràctica el  professor us anirà observant i realitzarà les correccions necessàries per tal de poder fer una avaluació. També hi haurà una autoavaluació, en finalitzar totes les sessions.
FITXA DE LA SESSIÓ N_____

Nom dels alumnes..............................................................................................
	* OBJECTIU/S DE LA SESSIÓ: 

-

-

* ORIENTACIONS METODOLÒGIQUES: 

 - Instal·lació

 - Material necessari:

ESTRUCTURS DE LA SESSIÓ  

1-PART INICIAL-8min-: Escalfament general i específic.  

-

-

-  

2- PART PRINCIPAL-30 minuts. Activitats proposades, durada, repeticions, dibuixos..

3-PART FINAL-7 minuts: Tornada a la calma, relaxació, estiraments.- 

-




