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El autor trata de resolver |os interrogantes que cualquier alumno/a de Secundaria puede plantearse durante la
préctica fisico-deportiva.

L a obra supone un excelente recurso paratrabajar |os contenidos tedrico-practicos de una forma dinamica,
indagativa, significativay estrechamente vinculada a los intereses de |os alumnos.
INDICE:

Fundamentaci 6n tedrica.

L os contenidos conceptual es.

Justificacion.

Preguntas (y respuestas) sobre condicion fisicay salud.

1. Condicién fisicay salud.

2. Ergonomia.

. Higiene.

. Prevencion de mal os hébitos.

. El calentamiento.

. Laresistencia.

. Lafuerza

. Lavelocidad.

. Laflexibilidad.

10. Entrenamiento.

11. Lanutricion.

12. El cuerpo humano.

13. Primeros auxilios.

Anexos:

Ejercicios de fuerza resistencia parala mejora de la muscul atura de miembros superiores.
Ejercicios de tonificacion de cintura pélvica

Ejercicios de fuerzaresistencia parala mejora de la muscul atura de miembros inferiores.
Ejercicios de elasticidad muscular.

Ejercicios de movilidad articular.
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