Handout #12

EFICIENCIA FISICA

DEFINICIÓN DE EFICIENCIA FÍSICA


GUIAS PARA DESARROLLAR EFICIENCIA FISICA




FRECUENCIA




INTENSIDAD




TIEMPO

PROGRESIÓN



ESPECIFICIDAD DEL EJERCICIO



ISOMETRICOS, ISOKINETICO, ISOTÓNICO

PLAN ANNUAL


MODULO DE EFICIENCIA FISICA

ACTIVIDADES DE EFICIENCIA FISICA PARA NIVEL I


RETOS DE EFICIENCIA


MOVIMIENTOS DE ANIMALES


JUEGOS DE EFICIENCIA


RUTINAS CON PARACAIDAS


EJERCICIOS CON CUICAS

ACTIVIDADES DE EFICIENCIA FISICA PARA NIVEL II

PROCEDIMIENTOS INSTRUCCIONALES PARA EFICIENCIA FISICA


PRACTICAS Y EJERCICIOS PELIGROSOS


EJERCICIOS PARA DESARROLLAR RUTINAS DE EFICIENCIA



EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD



EJERCICIOS BRAZO-HOMBROS



EJERCICIOS ABDOMINALES



EJERCICIOS DE AGILIDAD Y PIERNAS


EJERCICIOS DE DOBLAR ESPALDA Y GIRACIÓN DE 


TRONCOS


EJERCICIOS CON PAREJAS
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