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Objetivos del presente curso 

 
 
1.- APRENDER cosas nuevas 
 
 
 

2.- PROGRESAR físicamente y ser más hábil. 

 

3o.- APRENDER a relacionarte mejor con los y las 
demás. 
 
 

4.-    APRENDER    a    cuidar    y    respetar    
las instalaciones y el material que otros no pueden tener. 

 

5o.- APRENDER a esforzarte y superarte ante 
las dificultades que te pongamos PARA AYUDARTE, 
que no es más que lo que tendrás que hacer 
durante toda tu vida. 

6o.- APRENDER a divertirte de un forma nueva, solo o en 
grupo, que no todo el mundo sabe. 

  

 

 

  

 

 

VF
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 Evaluación 
 

 1.- Te pondremos nota o te evaluaremos por lo EXÁMENES PRÁCTICOS que hagas en clase... 
 

 2- ... por EXÁMENES ESCRITOS de lo que vas a ver en este libro-cuaderno… 

«Sí,   Sí,   has leído bien». 
 
HAY   TEORÍA: Ya va siendo hora de que conozcas por qué 
haces las cosas y recapacites sobre ello

 3.-   ...y por   cómo   haces   las   cosas   TODOS LOS DÍAS DE CLASE. 

Ya sabes: que retengas lo que se va aprendiendo, que los sepas 
relacionar con otras cosas, el interés que demuestres en clase, tu 
responsabilidad para aceptar las normas de convivencia… 

 

 

 

 

VF




UD1. MIS TEST DE EDUCACIÓN FÍSICA I 
DESAFÍO: Consigo correr 12 minutos sin parar 
TEST DE COOPER: Una vez situado en la línea de salida debes correr durante 12 minutos de 
manera  continua y sin pararte.  
Cada vuelta tiene 200 metros. Tu compañero anotará el tiempo por vuelta  
Es importante que dosifiques el esfuerzo tratando de mantener un ritmo constante y sin 
pararte.   
Fíjate en los tiempos que pedimos por trimestre en la prueba de carrera continua: 

 Tiemp. 
paso 

T. vuelta 

1ª v   
2ª v   

3ª v   
4ª v   

1º TRIMESTRE:   
De 12 a 15 minutos 

2º TRIMESTRE:  
 De 12 a 18 minutos 

3º TRIMESTRE:   
De 12 a 20  minutos 

5ª v   
6ª v   

¿Has corrido a ritmo constante?____ 
Metros corridos  Nº de vueltas x 200m= 
¿Cuál es tu baremo? 
¿Qué capacidad física mide el test de 
Cooper?______________________ 
¿Qué objetivo te planteas para el próximo test?________ 
______________________________________ 
_________________________________________________
_______________________________________ 

BAREMO de 1º Y 2º  de 
E.S.O. 

7ª v   

 
10- 
9- 
8- 
7- 
6- 
5- 
4- 
3- 
2- 
1- 

Chicos Chicas 
3000 m 2500 m 
2830 m 2350 m 
2660 m 2200 m 
2490 m 2050 m 
2320 m 1900 m 
2150 m 1750 m 
1980 m 1600 m 
1810 m 1450 m 
1640 m 1300 m 
1470 m 1150 m 

8ª v   
9ª v   
10ª v   
11ª v   
12ª v   
13ª v   
14ª v   
15ª v   
16ª v   

DESAFÍO: Calculo mi IMC y valoro como me encuentro 
 
Peso:                                 

 
Altura: Edad Normal chicos  Normal chicas 

12 15,8 - 19,8 16- 20,7 
13 16,4 - 20,7 16,6 - 21,7 
14 17– 21,7 17,2 – 22,6 
15 17,6 – 22,6 17,8 – 23,4 
16 15,8 -19,8 16- 20,7 

 

Según tu IMC ¿En qué situación de 
encuentras? (subraya)  

x Bajo Peso (debajo de la tabla) 
x Peso saludable (en la tabla) 
x Sobrepeso (por encima de la tabla) 

 

=        = 
 

¿A qué crees que es debido este resultado?____________________________________________-
__________________________________________________________________________________ 

DESAFÍO: Realizar los test de fuerza y flexibilidad correctamente ayudando a mi compañero 
PRUEBAS DE FONDOS PARA BRAZOS: Desde la posición del dibujo 
(manos + separadas de la anchura hombros), realiza el mayor nº de fondos 
seguidos  para brazos (planchas). No hay límite de tiempo.  El tronco debe 
permanecer recto  (dibujo) y la barbilla casi debe tocar el suelo al flexionar. 
No apoyes el pecho en el suelo. La mirada hacia delante.  
¿Qué capacidad física estás valorando en el test?_______________ 

Modalidad A Modalidad B: 
 

 

 

 

TEST DE ABDOMINALES: Aguanta en la posición del dibujo durante 30 sg. 
(nivel bueno) o 45 segundos (muy bueno). Mantén en línea el eje cuello, 
espalda y piernas.  
El compañero valorará si has realizado la prueba correctamente 
¿Qué capacidad física estás valorando con el 
test?__________________ 

 

TEST DE ESTIRAMIENTOS: Desde la posición que se indica en el dibujo 
(sentado sobre un banco de madera), realiza una flexión del tronco llevando 
las dos manos hacia el pie de la pierna estirada. Hazlo con cada pierna.  
Debes mantener la posición durante al menos 5 segundos y anotar los cm. 
alcanzados a partir de la planta del pie. 
¿Qué capacidad física valoras en el test?______________________ 

 

 

1º 

2º 

3º 

Pierna dcha.= 

Pierna izq.= 

3 3 3 3 3 

3 



DE 4º DESAFÍO : Reflexiono sobre mi condición física y establezco objetivos 
¿Qué es lo que más te preocupa sobre tu condición física y tu salud? 

	
	

	
	

¿A qué te comprometes este curso para mejorar tu condición física? 

1.   
2.   
3.   
4.   

Valoración de este tema:”Mis test de condición física”   
	

	

	
	

	
	

Propuestas:   

Tu calificación por ahora es de… 
	

0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7| 8 | 9 | 10 

A mejorar: 
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En el tema hemos visto lo que era el pulso en reposo. 
Ahora, vamos a verlo de forma práctica. 

 
1. Sigue las indicaciones de la tabla y toma el pulso tras cada actividad. 

 

NNºº  AACCTTIIVVIIDDAADD  PPPPMM  NNºº  AACCTTIIVVIIDDAADD  PPPPMM  

11  TTuummbbaaddoo    77  2200  sseenntt--2200  aabbdd--1122  ffoonnddooss      

22  SSeennttaaddoo    88  33’’  ddeessppuuééss    

33  EEnn  ppiiee  ((rreeppoossoo))    99  SSpprriinntt  ddee  5500  mmeettrrooss    

44  CCaammiinnaannddoo  rrááppiiddoo  11’’    1100  33’’  ddeessppuuééss    

55  55’’  ddee  cc..cc..  eennttrree  eell  6600--7755%%    1111  4455””--11’’  ddee  ccaarrrreerraa  aannaaeerróóbbiiccaa    

66  33’’  ddeessppuuééss    1122  33’’  ddeessppuuééss    

 
 
 
 
 
 2.- Lleva el resultado de la 

tabla de arriba al gráfico de 
aquí al lado. 
 
3.- Dibújalo con un punto 
justo en la línea que sube del 
número. 
       Ejemplo: 1 = 10 ppm. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4.- Une todos los puntos con 
una línea continua. 
 
5.- Responde a las preguntas 
que te hacemos en la página 
siguiente. 

1 
 

10 

Actividad I        El Pulso Cardíaco 
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Preguntas (deberás presentar las dos hojas al profesor): 

 

1.- ¿Tu número de pulsaciones en reposo es normal? ¿Por qué? 

 

 

2.- Si tus pulsaciones en reposo sobrepasan o no llegan al número normal, ¿cuáles son las 
causas probables de que tengas tantas o tan pocas? 

 

 

 

3.- ¿Entre qué pulsaciones se te ha explicado que idealmente te deberías haberte movido 
en la actividad 5 (5’ de carrera continua al 60-75%)?  

      ¿Qué razones se han dado durante la práctica para que sean ese número y no otro? 

 

 

4.- Si tienes una buena recuperación, ¿a qué pulsaciones deberías bajar a los 3’ de descanso? 
 
      Si tus pulsaciones a los 3’, son superiores a ese número, ¿qué significa? 
 
 
 
 
5.- Busca en el diccionario el significado de las siguientes palabras: 
 
 Taquicardia: 
 
 Arritmia cardíaca: 
 
     En base a la práctica, ¿crees que padeces algunas de estas alteraciones? 
 
 
 
 
Nombre y apellidos: ____________________________________________________ 
 
Curso y Grupo: ________       Fecha: :______________    Calificación:  
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1.- ¿Qué es? 
 
 

Son aquellas actividades de carácter moderado y progresivo que se realizan antes de 
un esfuerzo intenso. 

 
2.- ¿Por qué se hace? 
 
Â Para evitar lesiones. 
Â Para mejorar nuestro rendimiento y que las cosas salgan mejor. 
Â Para mejorar nuestra concentración. 

 
3.- ¿Cómo se hace? 
 
Adaptando los sistemas cardiovascular, respiratorio, locomotor y nervioso. ¿Cómo? 
 
 

1.- Corriendo, como mínimo, 3' 2.- Si hace frío, con ejercicios en 
      desplazamiento (con 4 bastaría) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3.- Ejercicios de flexibilidad para piernas, tronco y brazos (con 4 para cada zona 
      bastaría) 

 
 
 

 
 
 

 
Piernas (20”)          Tronco (20”)     Brazos (20”)  

 
 
4.- Con ejercicios de fuerza de piernas, tronco y brazos (con 1 bastaría) 

 
 
 
 
 

 
Piernas (20 rep.)       Tronco (15-20 rep.)    Brazos (10-12 rep.)  

 

Tema II                      El Calentamiento General 
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Dibuja en esta tabla un calentamiento general siguiendo el orden de la página 
anterior pero sin repetir los ejercicios de ella (excepto el de carrera continua, claro). 

 

1 

3’ de c.c. 
 

2 3 4 5 

6 
 
 
 
 
 
 
 

7 8 9 10 

11 
 
 
 
 
 
 
 

12 13 14 15 

16 
 
 
 
 
 
 
 

17 18 19 20 

 
Nombre y apellidos: ____________________________________________________ 
 
Curso y Grupo: ________       Fecha: :______________    Calificación:  
 

Actividad II     El Calentamiento General 
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Está fornado por el sistema esquelético y sistema muscular. 

 
El sistema esquelético (huesos y articulaciones): 

1. Los huesos. 

El cuerpo del adulto humano esta formado por 206 huesos 
aproximadamente, los cuales son duros, ligeros y resistentes.  

Funciones que tienen los huesos son: 

Â Soporta a los músculos y demás tejidos 
Â Al hacer palanca los músculos sobre ellos, consiguen que nos movamos. 
Â Protege los órganos ante posibles golpes (como, por ejemplo, el cráneo al 

cerebro). 

1.1.-  Tipos de huesos. 

Se clasifican por su forma. Es muy sencillo, ya verás: 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 Estos huesos se unen entre sí mediante las articulaciones, ya que si estuvieran fijos, 
los movimientos apenas existirían. 
 Una articulación es la unión de dos o más huesos y existen tres tipos básicos: las 
fijas (no realizan ningún movimiento como los huesos del cráneo), las semimóviles 
(realizan movimientos limitados como las vértebras) y las móviles (realizan movimientos 
amplios como el hombro o la cadera). 

Hueso largo 

Hueso plano 

Hueso corto 

 

Tema III                         El Aparato Locomotor 

http://www.monografias.com/trabajos7/humus/humus.shtml
VF




Sistema musculoesquelético
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Actividad III-1                  El Aparato Locomotor 

 

1.- Coxal 
 
2.- Esternón 
 
3.- Fémur 
 
4.- Radio 
 
5.- Peroné 
 
6.- Húmero 
 
7.- Rótula 
 
8.- Costillas                          
flotantes 
 
9.- Cúbito 
 
10.- Tibia 

VF
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Son 4 componente y este curso sólo vas a conocer su definición y en las clases prácticas 
comenzarás a diferenciar cuáles son unas y cuáles otras. ATIENDE BIEN PORQUE EN 
CURSOS POSTERIORES ESTOS TEMAS SE AMPLIARÁN Y COMPLICARÁN. 

1.- LA RESISTENCIA. Se define como la capacidad de aguantar un esfuerzo 
durante un tiempo prolongado. ¿SABES COMO SE DESARROLLA, aparte de corriendo? Pues 
mira: 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

Los médicos del corazón (cardiólogos) y del aparato 
respiratorio (neumólogos) confirman que es la mejor cualidad para 
mejorar la salud general del organismo, pero ¡OJO!, si estás entre 
120 y 170-180 pulsaciones por minuto (ppm). 

 
 
 
 
2.- LA FUERZA. Se define como la capacidad neuromuscular de sostener un 

peso o de vencer ese peso.  Es muy bueno trabajarla a tu edad porque evita desviaciones de columna 
y da un aspecto más vital y proporcional a tu cuerpo en crecimiento. Se desarrolla, por ejemplo, así: 
 

 

Tema IV               Las Cualidades Físicas Básicas 
 

120-180 

VF
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3.- LA FLEXIBILIDAD. Es la capacidad de realizar un movimiento hasta el 
final de su recorrido. Es muy bueno trabajarla a tu edad porque te evitará rigideces musculares. Por 
cierto: ¿Adivinas ya cuándo hemos sido más flexibles en nuestra vida? ¿Y sabes cómo se puede 
desarrollar y/o mantener ahora? 
Pues con actividades como estas:  

 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

4.- la velocidad. Se define como la capacidad de realizar uno o varios movimientos en 
el menor tiempo posible. 
 La velocidad no significa sólo correr, si no que está presente en multitud de gestos deportivos.  
 Unos ejemplos son los siguientes: 

VF
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Observa las siguientes actividades y  gestos deportivos y escribe debajo de ellas 
qué cualidad física principal es la que se necesita para ejecutarlos. 

 
 
 
 
 

  

1 2 3 

 
 
 
 
 

  

4 5 6 

 
 
 
 
 

 

 

7 8 9 

 
 
 
 
 

  

 10  

 

Nombre y Apellidos: _______________________________________________ 

Curso y Grupo: _______  Fecha: ______________  Calificación: 

 

Actividad IV         Las Cualidades Físicas Básicas 
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Estas cualidades no dejamos de utilizarlas en la vida cotidiana. A todas horas necesitamos 

COORDINACIÓN  (para comer, para cargar la mochila…), AGILIDAD (para esquivar a alguien 
que se va a chocar con nosotros). ¿Qué sería de nosotros sin EQUILIBRIIO? ¿Y sin las 
HABILIDADES BÁSICAS? 

Ahora, te pasamos a explicar en qué consiste cada una de ellas. 

 
Habilidades básicas 

   Son los movimientos más sencillos que el 
cuerpo puede hacer. 

Desplazamientos 

 

 

 

Saltos     Lanzamientos      Recepciones        

 

 

 

 

Giros.  

 

                       Golpeos, trepas… 

 
Coordinación 

   Es la cualidad que permite ajustar el 
movimiento que tengo en la cabeza y quiero 
hacer con el que realmente hago con el 
cuerpo. 

Coordinación dinámica general (movimiento 
con la totalidad del cuerpo). 

 

 

 

 

Coordinación segmentaria (con una parte de 
cuerpo). 

 

 

 

 

 
Equilibrio  

   Es la cualidad que poseemos para sostener 
cualquier posición del cuerpo en contra de la 
ley de la gravedad. 

 

 

Equilibrio estático 

 
 
 

 

Equilibrio dinámico 
 
 

 
Agilidad 

   Es la capacidad que tenemos de dominar 
nuestro cuerpo en el espacio con rapidez y 
eficacia. 

 

 

Tema V                        Las Cualidades Motrices 

VF
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Clasifica los siguientes gestos en base a la cualidad motriz o cualidades (más de una) que 
desarrolla y escribe tú algunos ejemplos que desarrollen las cualidades que te pedimos. 

1 
 
 
 
CUALIDAD MOTRIZ: _________________________ 

2 
                                             CUALIDAD MOTRIZ: 

                                   ___________________ 
 
                                  ___________________                                                                       

3 
                                CUALIDAD MOTRIZ: 

                                ___________________          
                                 
                                ___________________ 

4                                              

CUALIDAD MOTRIZ: 

 ___________________                                                
 
___________________ 

5  
Ahora piensa un ejemplo que desarrolle 
únicamente la agilidad. 
 
__________________________________ 

6  
Uno que desarrolle el equilibrio 
(dinámico). 
 
___________________________________ 

7  
Uno que desarrolle el equilibrio estático 
 
 
_________________________________ 

8 
Uno que desarrolle la coordinación general 
 
 
____________________________________ 

9 
Uno que desarrolle la coordinación 
segmentaria 
 
_________________________________ 

10 
Otro diferente que desarrolle la agilidad. 
 
 
____________________________________ 

 

 

Nombre y apellido_______________________________________________   Curso y grupo:_______ 

Actividad V               Las Cualidades Motrices 

VF




 

ACTIVID         CAPACIDADES FÍSICAS Y CUALIDADES MOTRICES 
 
 Observa estas situaciones y escribe las capacidades o cualidades físicas 
que requieren: 
! Estamos a 30 m de la parada del autobús, el cual está a punto de arrancar y 

necesitamos cogerlo. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 
 

! Tratamos de abrir una puerta que nos ofrece gran resistencia. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

 
! Ensayamos unos pasos de baile bastante complicados. 

Cualidad necesaria:....................................................................................... 
 

! Al llegar a casa el ascensor está estropeado y tenemos que subir andando 
los 10 pisos. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 
 

! Vamos en bicicleta y soltamos las manos del manillar. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 
 

! Hemos salido a dar una vuelta por la ciudad y llevamos ya tres horas 
caminando. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

 
! Estamos intentando abrocharnos una bata que tiene los botones en la 

espalda. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

 
! Tenemos que pasar, sin caernos, por un tablón dispuesto sobre la acera, que 

está recién asfaltada. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

 
! Estamos intentando mantener dos naranjas en el aire, con una sola mano, 

sin que se caigan. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

 
! Se nos ha parado el coche y debemos empujarlo para ponerlo en marcha 

otra vez. 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 
 

! Escribimos a máquina con rapidez y sin equivocarnos, 
Cualidad necesaria:....................................................................................... 

VF
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Tema 3.- ¡NO DE CUALQUIER MANERA!: 
Educación Postural y Técnica de Carrera 

 
http://www.sportaqus.com/inicio/Alumnos/unidadesdidacticas/unidadesdidacticas.html 

 
3.1.- ¿Qué es eso de la educación postural? 
 

 
 
Sólo tenemos una espalda y es para toda la vida. No hay recambios para ella, por lo que es 
imprescindible mantenerla sana y fuerte, y aprender como realizar todas las actividades 
diarias sin que sufra. En este tema te vamos a ofrecer algunos consejos para cuidar mejor 
nuestra espalda. 
 
La postura corporal es la manera de estar que cada 
persona tiene en diferentes posiciones. La postura de 
cada persona es muy importante porque las malas 
posturas que adoptemos cuando estamos de pie, 
sentados, levantando peso, durmiendo, etc., se pueden 
convertir con el paso del tiempo en vicios que 
pueden deteriorar nuestra columna vertebral, y por lo 
tanto nuestra salud. Conocer la posición correcta que 
todos deberíamos adoptar para que la espalda sufriera 
menos en cualquier situación va a ser el principal 
objetivo de este tema. 
 
 
Actividad 1: Imagina que el niño del dibujo es transparente y dibuja correctamente cómo se 
vería su columna vertebral en las dos posiciones en las que se encuentra. 
 

 

VF


VF
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3.2.- Las 9 reglas del Doctor Salud. 
Nadie se nos montará encima si no doblamos la espalda (Martín Luther King) 
 

 
 

VF


VF
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Actividad 2: En el cuadro de debajo tienes diferentes posturas muy habituales. Tacha con una 
X aquellas posturas que consideres que no son adecuadas para la salud de tu columna 
vertebral. 
 

 
 

VF
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Actividad 3: Imagina que tienes visión rayos X. Haz como en el ejemplo 
que te ofrezco y dibuja la forma que tendría la Columna Vertebral en las 
diferentes posiciones y explica al menos una razón por la que consideras 
que es la adecuada o inadecuada. 
 
 
 

 
POSTURA RAYOS  X JUSTIFICACIÓN 
 
 

 

 
Esta postura es correcta porque 
tiene la espalda recta y porque 
flexiona las rodillas para subir el 
peso. 

  
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

VF
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Actividad 4: En los siguientes dibujos se aprecia a una persona que realiza una postura 
inadecuada. ¿Eres capaz de localizar las ocho diferencias entre los dos dibujos?. 

* Dibujo de Laplace, tomado de Heraldo de Aragón 
 
3.3.- ¡¡Nuestra espalda necesita equilibrio!!. 

Si la vida te da la espalda… ¡Tócale el culo! (Anónimo) 
 
El dolor de espalda está producido, muchas veces, por las malas posturas que adoptamos en 
nuestra vida cotidiana. Pero también, una deficiente condición física puede ser la causa.  
 
Cuando, por ejemplo, nos posicionamos incorrectamente, hay unos músculos que hacen más 
fuerza de la que deberían (ver el dibujo anterior) y otros están excesivamente relajados.  

 
 
Ante posturas inadecuadas, los 
músculos más activos son los de 
la parte posterior del cuerpo: 
isquiotibiales, lumbares, dorsal y 
trapecio. Los músculos de la parte 
anterior (los de delante) suelen 
estar demasiado distendidos y 
relajados: cuádriceps, abdominal y 
pectorales. 

 
 
 
 
Esta situación, mantenida durante largos periodos de 
tiempo, día tras día y año tras año, provoca un 
desequilibrio muscular en aquellos grupos 
musculares responsables de mantener la postura. Así, 
los músculos de la parte posterior del cuerpo 
adquieren mucha más fuerza que los de la parte 
anterior por lo que la columna vertebral sufre. 
 
 
 
 
 

VF
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Para evitarlo podemos hacer dos cosas fundamentalmente: 
• Adoptar posturas correctas para evitar ese desequilibrio. 
• Estirar los músculos de la parte posterior del cuerpo para que pierdan tensión y 

fortalecer los músculos de la parte anterior del cuerpo, que, recordamos solían estar 
demasiado flácidos.  

 
Vamos a profundizar en este segundo aspecto: corregir el desequilibrio de fuerzas entre los 
músculos anteriores y posteriores del tronco. Para ello debemos hacer dos cosas: 
 

A. FORTALECER LOS MÚSCULOS DE LA PARTE ANTERIOR DEL CUERPO: 
CUÁDRICEPS – ABDOMINALES – PECTORALES 

 
 

 
 
 

 
CUÁDRICEPS 

 
 

 
SENTADILLA 

• Apoye su espalda y sus 
nalgas contra la pared. 

• Los dos pies deben estar 
paralelos, con una separación 
entre sí como la anchura de 
hombros 

• Las rodillas alineadas con las 
puntas de los pies, y 
separados entre 0.5 y 1 metro 
de la pared.  

• Vaya deslizando despacio su 
espalda hacia abajo  

• Detenga el deslizamiento 
cuando sus muslos estén a la 
altura de sus caderas. 

 

 
ABDOMINALES 

 
 

 
FLEXIÓN DE TRONCO 

• Las piernas semiflexionadas 
(alrededor de 90º).  

• Brazos nunca en la cabeza, 
deben estar colocados cruzados 
frente al pecho.  

• Que nada ni nadie te agarre los 
pies 

• Hacerlo sobre una esterilla o 
tatami. 

• No subir hasta arriba, como 
mucho hasta la mitad 

 
 

 
PECTORALES 

 
FLEXIÓN DE BRAZOS 

• Los brazos estirados y las 
manos separadas en una 
longitud igual a la anchura de 
los hombros  

• Los pies ligeramente separados  
• Descender, flexionando los 

brazos e inspirando 
• Ascender, hasta extender 

completamente los codos y 
expirar (soltar el aire) 

• ¡¡ATENCIÓN!! Evitar una 
curvatura de la espalda 
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B. ESTIRAR LOS MUSCULOS DE LA PARTE POSTERIOR DEL CUERPO: 
ISQUIOTIBIALES – LUMBAR – DORSALES – TRAPECIO 

 
Siempre que realicemos estiramientos debemos seguir tres pasos básicos: 
 

• Nos colocamos en la posición de estiramiento fijándonos que nuestra postura es la más 
adecuada y que la musculatura está relajada. 

• Bajamos poco a poco hasta donde nos tire sin que nos duela.  
• Aguantamos en ese punto al menos 20 segundos. 
 

 
 

POSICIÓN DE PARTIDA 
MUSCULATURA RELAJADA 

BAJAMOS POCO A POCO HASTA 
DONDE TIRE SIN QUE DUELA 

MANTENIMIENTO DEL 
ESTIRAMIENTO MÁS DE 20 

SEGUNDOS 
 

 

 
ISQUIOTIBIALES 

 

 

 
Sentado en el suelo no tienes más 
que extender una pierna adelante, 
dejando la otra flexionada, y 
doblar el tronco hacia delante. 
• No debe hacerse de pie 
• Si no llegas a la punta de 
los pies ayúdate con una toalla 

 

 
 

LUMBAR 

 

 

 
Tumbado boca arriba con una 
pierna flexionada, coge la otra 
pierna y doblándola por la rodilla y 
la llevas hacia tu pecho, 
manteniendo la posición durante 
20 segundos. No te olvides de 
cambiar de pierna 

 

 
DORSAL 

 

 
 

 
En posición vertical e inclinados 
hacia adelante, entrelazamos las 
manos colocando las palmas 
mirando hacia delante y estiramos 
los brazos hacia delante, como si 
quisiéramos tocar algún objeto 
situado frente a nosotros. 

VF
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TRAPECIO 

  
Colóquese tumbado boca arriba, 
con las rodillas flexionadas y las 
manos entrelazadas por detrás de 
la cabeza por encima de la nuca. 
Durante el ejercicio procure 
mantener las escápulas apoyadas 
en el suelo. Espire el aire 
lentamente, mientras tira de la 
cabeza para llevarla hacia el 
pecho. 

 
Actividad 5: Fíjate el dibujo de la 
página 5 y pinta sin equivocarte donde 
se localizan los siguientes músculos: 
 
 
 
 

1. De rojo: Abdominal 
2. De azul: Lumbar 
3. De negro: Cuádriceps 
4. De verde: Isquiotibiales 
5. De amarillo: Dorsal 
6. De naranja: Pectoral 
7. De rosa: Trapecio 

 
 
 
 
 
 
 
Actividad 6: Subraya en el texto la respuesta a las siguientes preguntas: 

• ¿Qué dos cosas provocan los dolores de espalda? 
• ¿Qué dos cosas podemos hacer para evitar el dolor de espalda? 
• En la sentadilla... ¿hasta donde debemos bajar? 
• ¿Qué cinco reglas debemos seguir al hacer abdominales? 
• ¿A qué hay que atender especialmente al hacer flexiones de brazos? 

 
 
Actividad 7: Observa el ejemplo y dibuja pintando con rojo el músculo que estiramos los cuatro 

estiramientos trabajados en clase y que puedes recordar en la página anterior. Indica al 
menos un aspecto del texto que los acompaña que consideres que es especialmente 
importante: 

 
 

ISQUIOTIBIALES    
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Actividad 8: Vamos a ver si has aprendido o no todo lo que necesitas saber para cuidar tu 
espalda. Lee, piensa y responde con una cruz donde consideres oportuno. 

 

 
 

Actividad 9: Valora de 0 (fatal) a 10 (perfecto) la labor del profesor en las clases de Educación 
Postural. NOTA: ............................... Explica brevemente tu respuesta:……………………………   
.........................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................... 
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Esto no se trata de estética.  
Es una cuestión de salud. 
Aunque es cierto que el sedentarismo no 

está siempre relacionado con la obesidad, también 
es cierto que tiene una fuerte correlación a vuestra 
edad. 

Algunas causas de ello (quitando las 
hereditarias y trastornos endocrinos), son: 
 

¾ Comodidades modernas: Si la 
obesidad se produce por ingerir más calorías de las 
que se gastan, hoy día, gracias a los ascensores, los 
coches, las escaleras mecánicas y que la mayor parte 
de la población ya no trabaja en el campo o en 
actividades físicas intensas, si no sentados la mayor 

parte del tiempo, el gasto calórico es muy inferior a lo que era normal por lo que las tasas 
de obesidad tanto en niños como en adultos, se están disparando. 

 
 
 

 
 
 

¾ Cambio de tradiciones en los juegos: hoy 
día, los juegos son muchos más pasivos y no 
requieren de ningún esfuerzo físico, ciñéndose 
a las consolas, los videojuegos o poca cosa 
más. Asimismo, la práctica deportiva ha 
bajado, curiosamente siendo los medios 
mucho mayores en número y calidad. 
 
 
 
 
 
 

 
¾  
¾ Dieta desequilibrada: si al sedentarismo le añadimos 

una dieta excesiva en calorías y en grasas, la obesidad 
se desencadenará antes. En cualquier dieta de hoy, 
podemos ver que los jóvenes toman un montón de 
golosinas, pizzas, hamburguesas… y se ha ido 
abandonando la ya famosa dieta mediterránea.  
 
 
 
 

1.2.- Sedentarismo y obesidad 

Solución: Siempre que se pueda y progresivamente, ir sustituyendo los ascensores y escaleras mecánicas 
por las normales e ir paseando o en bicicleta (algo muy extendido por Europa) en vez de coger la moto o el 
coche. Con esto sencillos trucos, el gasto calórico aumentará y el acúmulo no será tan grande. 

Solución: Alternar juego sedentarios con juegos que 
impliquen un poco más de actividad física. No se trata de 
eliminar los unos por los otros, si no de hacerlos 
compatibles. Sería también recomendable practicar algún 
deporte o actividad física que te motivara y gustara. 

Solución: Llevar un dieta equilibrada comiendo de todo, no 
abusando de las comidas grasas (sea carne o lo que sea). Igual que 
antes, no se trata de pasar de mucho a nada, si no de mantener un 
equilibrio entre todas las comidas.  
    Y olvídate de las «dietas milagro».  Son perfectamente inútiles. 
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Si lo anterior eran las causas, ahora veremos algunas de las muchas consecuencias 
que pueden traer consigo a la larga el sedentarismo y la obesidad. 

 
Â Aparato locomotor. 

 
 Falta de tono muscular. 
 Por tanto, desviaciones de la columna vertebral.  
 Sobrecarga articular, lo que favorece la aparición de artrosis precoz. 
 Mayor tendencia a sufrir calambres y roturas óseas.  
 Gota (artritis articular por ácido úrico). 

 
Â Sistema cardiovascular. 

 
 Mayor fatiga cardíaca al tener que mover mucho peso. 
 Aumento del riesgo de aterosclerosis y arterioesclerosis. 
 Por tanto, aumento de riesgo de infartos de miocardio. 
 Mayor riesgo de padecer hipertensión. 
 Aparición de varices. 

 
Â Sistema respiratorio. 

 
 Aumento de la frecuencia respiratoria (se respira más veces por 

minuto). 
 Más tendencia a la fatiga por falta de oxígeno. 
 Síndrome de apnea del sueño (la respiración se corta mientras se 

duerme). 
 

Â Sistema digestivo. 
 

 Aumento del riesgo del cáncer de colon. 
 

Â Otros sistemas y afectaciones a nivel psicológico... 
 

 Más tendencia a padecer diabetes.  
 Alteraciones de la autoestima. 
 Pérdida de calidad de vida. 
 Depresión por lo anterior y más 

factores asociados. 
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2.- Actividades físicas 

 Decíamos que «el deporte es salud» (y en general cualquier actividad física) no es 
siempre cierto, pues hacerlo en exceso o de forma incorrecta puede acarrear problemas.  

2.1.- Errores más comunes: 

 No hacer calentamientos previos 
 No hacer un programa individual, si no de otra persona  
 Comenzar con cargas muy altas de trabajo 
 No hacerlo regularmente en el tiempo 
 Trabajar con malos materiales 

Problemas que causa: 

� Tendinitis (inflamación de los tendones) 
� Periostitis (inflamación de la membrana que recubre el hueso) 
� Calambres por fatiga extrema, contracturas y roturas musculares 
� Alteraciones cardíacas 
� Alteraciones respiratorias y sensación de ahogo 
� Sobrecargas musculares 
� … 

2.2.- Soluciones: 

 Calentar antes de hacer cualquier actividad 
 Hacer una evaluación del estado de la condición física inicial y 

trabajar de menos a más. 
 Hacer sesiones cada más largas hasta lograr hacerlas de 30’-1h. 
 Mantener el esfuerzo entre 120-180ppm. 
 Repetir el entrenamiento unas 3 veces a la semana para mantener 

y de 4 en adelante para desarrollar. 
 Trabajar sobre todo ejercicios generales, que impliquen muchos 

músculos y trabajar con cargas pequeñas. 
 Dejar pausas de recuperación entre ejercicios y sesiones de 

entrenamiento. 
 Trabajar las cualidades físicas de flexibilidad, fuerza y resistencia, 

las tres más relacionadas con la salud. 

Al cabo de unas semanas, empezarás a notar los beneficios para la salud y para la 
estética, algunas de las cuales son: 

 Disminución del peso. 
 Disminución del porcentaje de grasa. 
 Menos fatiga ante las mismas actividades. 
 Aumento de la capacidad pulmonar. 
 Aumento del tamaño del corazón (menos pulso). 
 Aumento del tono muscular (más dureza muscular en reposo). 
 Más sensación de vitalidad. 
 Menor rigidez muscular. 
 Mejor postura corporal. 
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Principios tácticos de los juegos y deportes 
(Ataque y defensa). 

Los deportes de invasión enfrentan a dos equipos que tratan de conquistar el 
terreno de juego de los contrincantes, para alcanzar su meta más veces con el 
móvil para puntuar y, a la vez, intentar defender la propia.  

 
Los principios tácticos ofensivos más relevantes de los juegos invasivos son los 
siguientes: 

 

1. Buscar los espacios libres para entrar en la defensa. 
2. Perseguir un juego en profundidad y amplitud para ganar espacio. 
3. Apoyar al portador del móvil facilitando su avance o desmarcandose para 

posibilitar el pase. 
4. Anticiparse hacia el móvil en la recepción (no esperar parado). 
5. Procurar situaciones de superioridad numérica. 
6. Atacar los puntos débiles de los adversarios. 

 

Y los principios tácticos defensivos: 
 

1. Reducir el espacio del rival colocando más defensas que atacantes en la 
zona. 

2. Cubrir a los atacantes presionando al portador del móvil. 
3. Ayudar a un compañero en caso necesario (cobertura). 
4. Obligar al contrario a pasar a los jugadores menos hábiles y a jugar con sus 

puntos más débiles. 
5. Anticiparse para tratar de interceptar los pases. 
6. Utilizar distintos tipos de sistemas defensivos (individual o zonal). 

 
A continuación os mostramos los principios tácticos inherentes a los deportes de 
invasión: 

 
1. Principios tácticos ofensivos(ataque): 

1. Conservar la posesión del móvil. 
1. Atacante con balón: 

1. ¿A quién pasar? 
2. ¿Cuándo pasar? 
3. ¿Qué tipo de pase realizar? 

2. Atacante sin balón: 
1. ¿Se necesita un pase en el juego? 
2. ¿Debo desmarcarme? 
3. ¿Cuándo? 
4. ¿Cómo sé que mi compañero quiere pasarme? 

 
2. Avanzar con el móvil e invadir el terreno del equipo adversario. 

1. Atacante con balón: 
1. ¿A quién pasar? (se da prioridad al pase hacia los 

jugadores más cercanos a la portería contraria)¿Cuándo 
pasar? 

2. ¿Qué tipo de pase realizar? 
3. ¿Pasar o avanzar? 

2. Atacante sin balón: 
1. ¿Cuándo debo progresar hacia la meta? 
2. ¿Cuál es el mejor espacio al que desplazarme? 
3. ¿Cómo puedo crear un espacio en el área 

contraria? 
4. ¿Soy necesario para el próximo pase? 



 
3. Conseguir tirar a la meta y marcar. 

1. Atacante con balón: 
1. ¿Cómo puede conseguir el tanto? 
2. ¿Desde dónde puedo ser más eficaz? 
3. ¿A qué zonas de la meta debo tirar? 
4. ¿Hay alguien mejor situado que yo? 

2. Atacante sin balón: 
1. ¿Dónde colocarme en caso de rechace? 
2. ¿Puedo llevarme conmigo a la defensa para dejar libre a 

un compañero?. 
 

2. Principios tácticos defensivos: 
1. Recuperar la posesión del móvil: 

1. Al atacante con balón: 
1. ¿Dónde debo colocarme? 
2. ¿Cómo debo defender? 
3. ¿Cómo puedo hacer más difícil la posesión? 
4. ¿Qué tipo de marcaje realizar: al hombre o al espacio? 

2. Al atacante sin balón: 
1. ¿Dónde debo colocarme? 
2. ¿Cómo debo defender? 
3. ¿Qué tipo de marcaje realizar: al hombre o al espacio? 

 
2. Evitar la invasión. 

1. Al atacante con balón: 
1. ¿Cómo debo marcar? 
2. ¿Cómo cubrir cuando se encuentran en el área de 

meta? 
3. ¿Y fuera del área? 

2. Al atacante sin balón: 
1. ¿Cómo debo marcar? 
2. ¿Cómo cubrir cuando se encuentran en el área de 

meta? 
3. ¿Y fuera del área? 

 
3. Evitar la puntuación. 

1. Al atacante con balón: 
1. ¿Dónde debo colocarme? (entre el balón y la meta) 
2. ¿Qué hacer? Evitar el tiro, bloquearlo… 

2. Al atacante sin balón: 
1. ¿Dónde colocarme? (de cara al balón y al jugador) 
2. ¿Qué hacer? (cubrir ángulos de pase o tiro para proteger 

la meta) 



¿Qué es Dodgeball? 
 
Es	 un	 juego	 en	 el	 que	 se	 participa	 en	 equipo	 y	 cada	 equipo	 está	 formado	 por	 6	

jugadores.	Se	enfrentan	dos	equipos	en	cada	partido	y	se	juega	con	balones	de	gomaespuma.	
El	campo	de	juego	es	el	siguiente:	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

¿Cómo se juega y cuáles son las reglas? 
Para iniciar el juego los dos equipos se situaran de pie detrás de su línea de fondo. 

Cuando el árbitro decida deberán correr hacia los balones e intentar cogerlos. 
Cuando dos jugadores cojan una pelota a la vez, el saque será nulo y tendrá que 

repetirse. 
Se puede lanzar la pelota a cualquier parte del cuerpo, excepto a la cabeza. Los 

jugadores quedaran eliminados cuando: 
Cuando la pelota golpee a un jugador y esta caiga al suelo. 
Si al intentar coger la pelota y esta se te cae. 
Si la pelota golpea a un jugador, rebota y golpea a un segundo jugador y finalmente 

cae al suelo, los dos estarán eliminados. 
Si un jugador sobrepasa la línea del medio del campo estará eliminado. 
Cuando los jugadores son eliminados se pondrán por orden de eliminación para 

poder ser salvados. 
Cuando un jugador lanza a la cabeza de otro, el jugador que ha lanzado será 

eliminado. Los jugadores quedaran salvados cuando un jugador coge al vuelo un balón 
lanzado por el otro equipo volverá al campo de juego el jugador que más tiempo lleve 
eliminado del equipo que haya atrapado el balón. 
	

Los jugadores no serán ni salvados ni eliminados cuando: 
La pelota golpea a un jugador y otro jugador la coge antes de que caiga al suelo, el 

juego continuara sin que haya eliminados ni salvados. 
Si la pelota bota antes de tocar a un jugador el juego continua, no hay eliminados. 

Prohibiciones: 
Cualquier contacto de la pelota con los pies. 
Lanzar a la cabeza. 
La posesión de la pelota más de 5 segundos. 
Salir del campo de juego y tampoco sobrepasar la mitad del campo. Defensa: 
1. Los jugadores que tengan un balón podrán utilizarlo a modo de escudo para 

rechazar otros balones.	
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EDUCACIÓN	FÍSICA	

																																																																																																																	ANA	MARTÍN	TRUJILLO	

COMBA	
	

	
OBJETIVO:	Todos	los	alumnos	sean	capaces	de	poner	en	práctica	sus	capacidades	
físicas	y	sus	competencias	básicas	en	un	ambiente	de	seguridad,	respeto	y	
cooperación.	Y	esto	lo	consigamos	con	la	COMBA	INDIVIDUAL	y	con	la	COMBA	
LARGA	(simple	y	doble).	
	
Y	para	que	esto	ocurra:	
	

1. Las	personas	que	dan	la	comba	tienen	que	estar	muy	pendientes	de	las	que	
saltan,	ayudándolas	a	hacerlo	lo	mejor	posible,	atentas	a	que	nadie	se	
golpee	fuerte	con	la	cuerda	y	a	soltarla	cuando	alguien	tropiece	en	ella,	para	
que	no	se	caiga.	
	

2. Las	personas	que	saltan	con	facilidad	tienen	que	perfeccionar	su	salto	y	su	
coordinación	y	ayudar	y	animar	a	las	que	tienen	menos	facilidad.	

	
3. Las	personas	que	saltan	con	más	dificultad	tienen	que	aprovechar	el	buen	

ambiente,	intentar	llevar	un	ritmo	que	no	afecte	al	de	las	demás,	observar	a	
las	personas	que	lo	hacen	bien,	dejarse	ayudar	y	lanzarse.	

	
4. Las	personas	que	en	un	momento	dado	ni	dan	ni	saltan,	tienen	que	estar	

colaborando	en	crear	ese	ambiente	de	seguridad,	respeto	y	cooperación	que	
nos	resulta	necesario	para	lograr	nuestro	objetivo.	

	
5. Considerando	que	un	golpe	con	una	cuerda,	un	tropezón	o	un	fallo,	

pueden	dar	lugar	a	situaciones	cómicas,	reírse	en	una	situación	así,	
puede	ser	normal.	Lo	que	no	es	normal	(y	eso	lo	sabemos	tod@s)	es	pasarse	
de	rosca	con	la	risa	y	hacer	del	incidente	una	oportunidad	de	cachondeo	y	
humillación.	
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EVALUACIÓN	
Individual	y	grupal,	siguiendo	los	ítems	que	se	muestran	a	continuación	

	

	

	

*A	 continuación	 os	 dejo	 unos	 enlaces	 de	 unos	 videos	 relacionados	 con	
coreografía	 de	 combas.	 Realmente	 son	 muy	 buenos	 y	 seguro	 que	 podéis	
extraer	 algunas	 ideas.	 Recordad,	 que	 la	 dificultad	 de	 los	 ejercicios	 la	 vais	 a	
marcar	vosotros,	pese	a	ello	sería	interesante	que	os	arriesgaseis	con	gestos	
complicados	y	no	os	limitaseis	a	repetir	ejercicios	simples	(el	que	no	arriesga	
no	gana…)	

	
https://youtu.be/2dOXINK4-UY	

	
https://youtu.be/SSL6PVaWQXs	

	
https://youtu.be/MiIkXJVmyJ0	

	
https://youtu.be/TMGl1VVVD8M	

	
https://youtu.be/zoMYU_nOGNg	

	
TODO	 SE	 PUEDE	 CON	 MUCHA	 PRÁCTICA,	 NADA	 ES	 IMPOSIBLE,	 Y	 TODOS	

PUEDEN	 PARTICIPAR,	 COMO	 HABEIS	 PODIDO	 OBSERVAR	 EN	 LOS	 VIDEOS	

ANTERIORES.	
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