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Ubrique  ____   de _______________de _____________

Dr.: ___________________________________________________________________



Con la idea de intentar la máxima participación del alumnado en la asignatura de Educación Física y con el fin de poder elaborar un programa adaptado a las necesidades individuales, rogamos su colaboración  con respecto a la prescripción de actividades del/la alumno/a________________________________________________

rellenando el informe que se adjunta.





Atentamente:

Departamento de Educación Física 




DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA

ALUMNO-A_________________________________________________________________________

DIAGNÓSTICO:_____________________________________________________________________

CONTRAINDICACIONES: 

        Marcar con una X los deportes o actividades contraindicadas, teniendo en cuenta que una sesión de Educación Física nunca sobrepasa los 50/55 minutos de práctica, realizándose dos días en semana a una intensidad generalmente media o baja):

· DEPORTES DE EQUIPO (Baloncesto, balonmano, voleibol, futbol sala, rugby, hockey, juegos populares, ...)

· ACROSPORT (Gimnasia colectiva en la que se realizan pirámides soportando el peso de los compañeros).
· DEPORTES DE ADVERSARIO (Badminton, tenis de mesa).
· DEPORTES ALTERNATIVOS (indiaca, palas, disco frisbee, malabares, etc.)

· DEPORTES INDIVIDUALES:

· GIMNASIA ARTÍSTICA (BÁSICA)

· ATLETISMO: CARRERAS, SALTOS,  LANZAMIENTOS

· BICICLETA (Vías Verdes y recorridos similares)

· PATINAJE
· EJERCICIOS PARA TRABAJAR LA CONDICIÓN FÍSICA:
· FLEXIBILIDAD (movilidad articular y elasticidad muscular, activa y pasiva)

· RESISTENCIA AERÓBICA (normalmente  carrera contínua entre 130 y 170 pulsaciones por minuto).

· RESISTENCIA ANAERÓBICA (normalmente en juegos y deportes - más de 170 pulsaciones por minuto) .

· FUERZA EXPLOSIVA (saltos, lanzamientos,...)

-Extremidades superiores

-Extrem. Inferiores

· FUERZA-RESISTENCIA (muchas repeticiones y baja intensidad)

-Extremidades superiores

-Extrem. Inferiores

-Tronco (se trabaja sobre todo abdominales)

· EJERCICIOS PROGRESIVOS RESISTIDOS O DE SOBRECARGA

(pesas ligeras, gomas suaves, ejercicios por parejas,...)

· VELOCIDAD Y AGILIDAD (Carreras cortas a gran intensidad, cambios de dirección, velocidad de reacción,...)

· EJERCICIOS CON MÚSICA  (Aerobic,  Gym jazz, Danzas tradicionales, Bailes de salón, etc)

· EJERCICIOS DE COORDINACIÓN

· EJERCICIOS DE EQUILIBRIO

· EJERCICIOS DE RELAJACIÓN

· EJERCICIOS DE RESPIRACIÓN

· EJERCICIOS DE REGULACIÓN POSTURAL

· OTROS________________________________________

INDICACIONES (si las hay):___________________________________________________________

Esta prescripción tiene un período de: ___________________________________________________

En ________________________ a _____ de ________________ de _________

Fdo.Dr._______________________________________
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