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Se presenta el siguiente proyecto con el fin de reforzar el área de educación 

física en los grados 10 y 11 de la institución educativa nuestra señora de 

Fátima, realizando entrenamientos más específicos que hoy en día se realizan 

en centros de actividad física trasladando a mejorar sus capacidades motrices, 

aplicándolas con diferentes tipos de entrenamiento. 

Realizando estas actividades se elabora un manual de entrenamiento 

donde se especifica los diferentes tipos de ejercicios con su respectiva 

descripción de como ejecutar el movimiento 
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Dedicatoria 

 

 

Este proyecto está dirigido para todos los jóvenes que practican cualquier tipo de actividad 

física, con el fin de fomentar adecuadamente como habito saludable y principalmente la 

prevención de posibles patologías, desarrollar su estado físico y mental, mejorar sus capacidades 

motoras y si lo vemos mas especifico aplicarlo como una preparación física general en cualquier 

actividad deportiva. 

Con el fin de mejorar el trabajo que se lleva en la institución con la necesidad de obtener 

resultados en la aplicación de la preparación física general en el plano deportivo, logrando las 

metas que se propongan y éxitos para ellos. 

A mi familia por su compresión y apoyo en este camino de obtener un título profesional. 
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