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 Rubén Veroz Domínguez 



Preparador físico

FICHA CONTROL DE CAPACIDADES FÍSICAS TRABAJADAS Benjamines
	CONTENIDO
	SEPTIEMBRE
	OCTUBRE
	NOVIEMBRE
	DICIEMBRE
	A TRAVÉS DE…

	
	GRADO DE USO1
	A TRAVÉS DE…2
	GRADO DE USO
	A TRAVÉS DE…
	GRADO DE USO
	A TRAVÉS DE…
	GRADO DE USO
	A TRAVÉS DE…
	Métodos continuos:

- Juegos.

- Carrera continua (con actividades contextualizadas).

- Recorridos o circuitos.

Métodos fraccionados:

- Juegos.

- Relevos.

- Circuitos.

- Situaciones 1x1, 2x2, etc.

- Técnica de desplazamiento.

- Series cortas de velocidad.

Intermitente variable:

- Juegos.

- Partidos.

- Minicampeonatos.
Estiramientos:

- Lúdico

- Stretching.



	1) Inicio resistencia aeróbica ligera
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2) Velocidad de reacción

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3) Coordinación Dinámico General 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4)Habilidades Motrices Básicas (carrera, salto, giros, 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5) Calentamientos como inicio de hábito
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6) Vuelta a la calma como inicio de hábito
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GRADO DE USO1: En cada mes asignaréis a cada contenido un valor ( NADA – POCO – BASTANTE – MUCHO


A TRAVÉS DE…2: Escribid cuál ha sido el medio más habitual utilizado para trabajar ese contenido (ver última columna).
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