
                                 CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN Y DEPORTE 
                                 IES San Antonio 

 

Profesor: NICOLÁS RODRÍGUEZ SÁNCHEZ 

Materia: EDUCACIÓN FÍSICA 

 

DÍA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES 

LUNES 11 1ºD - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºE - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºA - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºB - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

Adapt.    

MARTES 12 2ºB - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
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ANTERIORES ANTERIORES 

1ºB - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºC - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºA - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

Adapt.    

MIÉRCOLES 13 2ºD - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºB - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºA - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
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RESISTENCIA 
- RECUPERACIÓN 

TRIMESTRES 
ANTERIORES 

TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

Adapt.    

JUEVES 14 1ºC - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºC - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºD - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 
 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºD - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

1ºA  - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 
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VIERNES 15 1ºE - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: 
RESISTENCIA Y 
COODINACIÓN 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS 
CARDIO Y 
COODINACIÓN EN 
CRUZ 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

2ºC - SALUD Y 
CONDICIÓN 
FÍSICA: FUERZA Y 
RESISTENCIA 

- RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

- EJERCICIOS COMBA 
Y TREN SUPERIOR 

- ELABORACIÓN 
TRABAJOS 
RECUPERACIÓN 
TRIMESTRES 
ANTERIORES 

 

Observaciones: 

-   

 

 

 

Profesor: Ángeles Villalba Rodríguez 

Materia: Educación Física 

 

 

DÍA GRUPO CONTENIDOS ACTIVIDADES 

LUNES 11 4ºC - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

4ºB - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
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______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

Física: Yoga II 
 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

4ºA - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

3ºA - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
 
__________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

MARTES 12 3ºD - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
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4ºB - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

 
 
 
 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

MIÉRCOLES 13 3ºD - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

3ºC - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

4ºD - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  
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primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

JUEVES 14 4ºC - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
___________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

3ºC - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

4ºA - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 
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- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

3ºB - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
_____________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

VIERNES   15 4ºD - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

- Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  

 

3ºA - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
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3ºB - Línea de trabajo: 
U.D. “Tu salud, lo 
primero” Condición 
Física y Salud. 

 
 
 
 
______________________ 
 

Línea de trabajo: 
plan de 
recuperación 
trimestres 
anteriores. 

• Diario actividad física: 
2 entradas mínimo.  

• Plan de trabajo: 
creación de un hábito 
saludable (revisamos 
nuestro plan) 

• Mejoramos Condición 
Física: Yoga II 

 

 

• Elaboración de 
trabajos y actividades 
para recuperar 
trimestres anteriores.  
 

 

 

 

 

 

 

 

OBSERVACIONES: 

El plan de trabajo a partir de esta semana va orientado en dos líneas de 
trabajo: 

1. Línea de trabajo 1: para alumnado que ha superado las dos 
evaluaciones anteriores: revisión y mejora de nuestro plan para la creación 
de un hábito saludable. (Las instrucciones y las tareas están adjuntadas en 
este documento) 
 

2. Línea de trabajo 2: para alumnado que no ha superado alguna o ninguna 
de las dos evaluaciones anteriores: los alumnos y alumnas que tengan una 
o dos evaluaciones suspensas iniciarán el proceso de recuperación de los 
trimestres anteriores. Para el inicio de esta semana las familias de estos 
alumnos y alumnas habrán sido informadas vía IPasen de estos programas 
de refuerzo y recuperación y su fecha de entrega. 
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1ºESO EDUCACIÓN FÍSICA 

TAREA 6: EJERCICIOS “CARDIO” Y COORDINACIÓN EN CRUZ 

El tiempo total de trabajo debe ser 30 minutos aprox. 

Calentamiento de clase (15’-20’ minutos) antes de empezar y calentamiento de pies 
con ejercicios básicos antes de los ejercicios. 

Cada ejercicio dura 20 seg. y es muy importante la recuperación de 20-30 seg. 

Concentración, atención y visualización de cada ejercicio. Podemos dibujar en el 
suelo la cruz con tiza o hacerla con cinta aislante, adhesiva, papel… 

 

Nombre Dibujo Explicación Ejecución 

Dos apoyos en cada lado en el sentido de 
las agujas del 
reloj 

 

2 
 

2 
- Dos apoyos en cada cuadrado. 
- En el sentido de las agujas del 

reloj. 
- Realizarlo durante 20 segundos 
- Hacer 2 repeticiones. 

 

2 
 

2 

Inicio en un cuadrado y voy con dos 
apoyos a la diagonal. Giro en sentido de 
las agujas del reloj 

2 
2 

- Inicio y fin en el mismo cuadrado. 
- Al terminar cambiar de cuadrado 

para hacer la otra diagonal. 

- Ir en el sentido de las agujas del 
reloj. 

- Dos repeticiones. 

 
2 

 
2 

Ídem anterior, pero cambiando de 
sentido. 

 
 

Ídem anterior 

 
Ídem anterior, pero con 

izquierda. 

Mantengo dos apoyos en un cuadrado y 
toco con un apoyo en cada 
cuadrado 

1 apoyo y 
vuelta a 

inicio 

 
2 

- No salgo del cuadrado de inicio. 
- Saco solamente un pie para tocar 

los otros cuadrados. 
- 2 repeticiones. 1 apoyo y 

vuelta a 
inicio 

1 apoyo y 
vuelta a 

inicio 

Ídem anterior, 
pero con la izquierda 

 
Ídem anterior 

 
Ídem anterior, pero con 

izquierda. 

2 apoyos y un apoyo en cada cuadrado a 
pata coja. 

1 p/coja 2 
- Empiezo en un cuadrado con dos 

apoyos y me voy a pata coja a los 
otros cuadrados apoyando solo 
una vez en cada uno. 

- Empiezo con la derecha. 2 
repeticiones. 

1 p/coja 1 p/coja 

Ídem anterior, pero con la izquierda  
Ídem anterior 

 
Ídem anterior, pero con 

izquierda. 
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Pensar y añadir dos ejercicios de forma libre para terminar el entrenamiento. 

Estiramientos 10-15 minutos 

 

 

 

 

2ºESO EDUCACIÓN FÍSICA 

 

TAREA 6: EJERCICIOS COMBA Y “TREN SUPERIOR” 

En esta tarea vamos combinar ejercicios de fuerza del tren superior y trabajo de resistencia con 

ayuda de la comba. 

Recuerda que el tren superior son todos aquellos músculos que van desde el cuello hasta la 
cadera (abdominales, bíceps, pectorales, tríceps…) 

TRABAJO: Comba 20” +ejercicios de fuerza 10 repeticiones. Recuperación de 20-30 seg.  

- OPCIÓN A: Si considero que tengo buen nivel de condición física puedo realizar el circuito 2-4 
veces 

- OPCIÓN B: Si no estoy en forma realizo el circuito hasta 2 veces.  

¡IMPORTANTE! Calentamiento de clase (15’-20’ minutos) antes de empezar y estiramientos de 
clase al finalizar.  

¿Qué pasa si no tengo comba? 

- OPCIÓN A: Puedo realizar los saltos sin comba, imitar como si tuviésemos una comba. 

- OPCIÓN B: Al final de este documento se da una idea de cómo puedo fabricar una comba con 
material reciclado.  

Este entrenamiento lo podemos realizar 2 veces a la semana que son las horas que corresponden a 
educación física.  

AL FINALIZAR EL ENTRENAMIENTO TENEMOS QUE PENSAR Y 
AÑADIR DOS EJERCICIOS DE FORMA LIBRE. UNO DE ELLOS 
PARA EL TRABAJO DEL TREN SUPERIOR Y OTRO PARA COMBA 
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Nombre Dibujo Explicación Ejecución 

 

Comba con dos 
apoyos 

 

 

- Dos apoyos en la caída. 
- Tendrás más tiempo de 

recuperación. 
- Es bueno para empezar. 

 

Flexiones (Bíceps y 
pectorales) 

 

- Abre los brazos y flexiona los 
codos. 

- Si te cuesta puedes apoyar 
rodillas en el suelo. 

 

Comba 
A pata coja 

cambiando piernas 

 

 

- Piensa con que pierna vas a 
empezar. 

- Un apoyo solo de una pierna 
- La otra no debe apoyar. 

 
 

Tríceps 

 

 

- Nos apoyamos en un sofá o 
silla 

- Flexionamos los codos. 
- Cuerpo recto y apoyando los 

talones en el suelo. 

Comba con 
un apoyo solamente 

 

 

- Requiere más esfuerzo. 
- Los dos pies tienen que caer a 

la vez (como si fueran uno 
solo). 

 
 

Pectorales 
(press de 
banca) 

 

 

- Espalda bien 
apoyada. 

- Subo despacio los brazos 
con la carga (botella de 
agua, garrafa…) 

- Bajo despacio reteniendo 
bien el movimiento. 

 

Comba 
libre 

 

 

- Elige un tipo de los ya vistos o 
ve cambiando. 

Tocar garrafa en 
posición de flexiones 

 

- En posición de hacer flexiones 
toco la garrafa con brazos 
alternativamente. 

Puedes hacer una flexión 
después de tocar. 

PENSAR Y AÑADIR DOS EJERCICIOS DE FORMA LIBRE. UNO DE ELLOS PARA EL TRABAJO DEL 
TREN SUPERIOR Y OTRO PARA COMBA 

Estiramientos 10-15 minutos 
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PASOS PARA HACER UNA COMBA CASERA 
- ¿Qué hacemos con las bolsas de plástico que tenemos en casa? 

- Podemos reducirlas poco a poco, reciclarlas o reutilizarlas. 

PASOS PARA HACER UNA COMBA CASERA EN CASA (Ed. Física) 

1. Coger una bolsa de plástico 2. Doblar la bolsa de plástico 

 

 

 

 

 
3. Hacer de la bolsa un tubo o palo. 

4. Unir seis bolsas seguidas. Usar cinta aislante o 
“fixo” para unirlas. 

Hacer dos filas o tiras (6 y 6) 
 
 

 
 

5. Hacer 1 trenza con las 2 tiras / filas de bolsas 
6. Resultado final 

 
 

 

Importante coger bien de un extremo 

 

 
Usar cinta aislante o “fixo” para unir las bolsas y 

reforzar en algún lado. 

Nota: podéis usar en cada tira cinco o seis bolsas en función de vuestra altura. 
¿Cómo lo sabes? Dobla la comba por la mitad, písala por el centro y los dos extremos de la comba te 
tienen que llegar a la altura del pecho. 
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3º/4ºESO EDUCACIÓN FÍSICA 

  6º ENTREGA. MEJORAMOS NUESTRO 

 PLAN PARA CREAR UN HÁBITO (11-15MAYO) 

 

1. DIARIO DE ACTIVIDADES  

 
Esta semana seguiremos trabajando nuestro diario de actividades físicas. 

Realizaremos al menos dos entradas por semana de nuestro diario de actividades. (Ya 

tendremos al menos 16) 

Realizaremos al menos una sesión de yoga de las sugeridas en el ejercicio 3 de esta 

semana o si lo prefieres puedes trabajar alguna de las sugerencias y recomendaciones de 

la semana pasada. Después, comenta tu experiencia y sensaciones en el diario de 

actividades.  

Si necesitas la ficha del diario de actividades. Ve a la entrega 5, y descarga esa ficha. 

Si tienes problemas para descargarla, ponte en contacto conmigo. Esa ficha tiene 5 

entradas, por si quieres registrar más actividades       

 

EL DIARIO DE ACTIVIDADES NO SE ENTREGA HASTA JUNIO 

(Por favor, no me lo entreguéis más      ) 
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2. REVISIÓN Y MEJORA DE NUESTRO PLAN: 

“CREACIÓN DE UN NUEVO HÁBITO” 

Entrega límite:  jueves 20 antes de las 15:00. 

 
Esta semana vamos a revisar y mejorar nuestro “proyecto: creación de un hábito 

saludable”. Para dicha revisión y mejora deberemos seguir los siguientes pasos:  

 

1. Espera mi feedback/revisión personalizada:  antes del lunes día 11 revisaré tú 

plan y te comentaré algunas orientaciones para mejorarlo. 

 

2. Visualiza el vídeo “Consejos para crear mejores hábitos”. El lunes día 11 de 

mayo colgaré una vídeo-clase cuyo título es “Consejos para crear un hábito 

saludable”. En la vídeo-clase, se darán consejos y orientaciones que te van a 

ayudar a mejorar tu proyecto y convertirlo en un plan de éxito.   

 

Si no puedes ver el vídeo, ponte en contacto conmigo.  

 

Te  aconsejo que tomes notas del vídeo para poder mejorar tu proyecto.  

 

 

3. Lee este documento PDF “Tips for developing better habits” y saca ideas para 

mejorar tu plan.  https://scottarial.com/wp-content/uploads/Tips-for-Developing-

Better-Habits.pdf 
 

El glosario de ayuda a la lectura del documento está colgado en Classroom.  Si no 

tienes Classroom, ponte en contacto conmigo en angevillalb@gmail.com 

 

 

4. Mejora de nuestro plan: “creación de un hábito saludable”. Después de haber 

realizado todo lo anterior, nos pondremos manos a la obra para mejorar  nuestro 

plan teniendo en cuenta los 3 puntos anteriores. Realiza el documento “Revisión 

y mejora de nuestro plan: creación de un hábito” al final de este documento o lo 

dejaré en formato Word   en el tablón de Classroom. 
 

 

 

 

 

https://scottarial.com/wp-content/uploads/Tips-for-Developing-Better-Habits.pdf
https://scottarial.com/wp-content/uploads/Tips-for-Developing-Better-Habits.pdf
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3. MEJORAMOS NUESTRA CONDICIÓN FÍSICA: EL YOGA II 
 

3.1. Antes de realizar la sesión de yoga te aconsejo que repases las posturas o 

asanas, la respiración y el “saludo del sol”  del plan anterior. 

 
  

3.2. Repasa las indicaciones propias de todos los ejercicios de autocargas. 

 

Las asanas de yoga no dejan de ser ejercicios de autocargas. Recuerda las 

indicaciones para la realización de cualquier tipo de ejercicio de autocargas o de acrosport: 

 

1.     Mete abdomen (cómo cuándo te abrochas un pantalón que no te está 
muy bien) 

2. Articulaciones en línea, perpendicular al suelo para ejercicios de planchas. 
(hombro-codo-muñeca) (Rodilla-tobillo) (cadera-rodilla-tobillo) depende 
del ejercicio.  

3. Espalda siempre recta (no hundas las lumbares en planchas).  

4. Pega la espalda completamente al suelo/colchoneta, no dejes ningún 
hueco entre tu cuerpo y la colchoneta en los ejercicios en los que estamos 
tumbados.  

5. Sigue tu propio ritmo, no hagas los ejercicios muy rápido porque puedes 
perder la postura correcta sin darte cuenta.  

6. Acuérdate de respirar a lo largo de los ejercicios y de hacerlo de forma 
rítmica y no forzada.  

7. No lo hagas si estás lesionado o lo tienes contraindicado. 

8. Si sientes dolor, sobre todo en articulaciones: suspende la práctica, 
probablemente no lo estés haciendo bien. 

9. No realices hiperextensión de las articulaciones, deja siempre una 
pequeña flexión de seguridad. 

10. No hagas ninguna postura avanzada, puede ser peligroso. 

11. Adapta el ejercicio siempre a tu condición física. 

12.   Podéis completar estos ejercicios con algún otro ejercicio aeróbico 
andar, correr, montar en bicicleta, patinar, bailar…etc. 
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3.3. Elige al menos una de las siguientes nuevas sugerencias de sesión para 

nuestro diario de actividades o si lo prefieres elige cualquiera de las sugerencias de 

la semana pasada.  

Te recomiendo que al final de cualquiera de las cuatro primeras, hagas la 

meditación (punto 5) 

1. YOGA WITH TIM (Inglés) (BEGINNERS) https://www.youtube.com/watch?v=N42VoCxgX8Q   

2. YOGA DOSE (Inglés) ( BEGINNERS) https://www.youtube.com/watch?v=kJjfle7CEwI 

3. XUAN LAN YOGA (Español) (INICIACIÓN) https://www.youtube.com/watch?v=0BkkYyQ-

iqg&list=PL8n45gbMMrgW-FL_lnVk4iYjU99mxC0b3&index=10 (Semana 2) 

4. XUAN LAN(Español) (VINYASA YOGA) https://www.youtube.com/watch?v=J2W_A7l3SMQ 

5. MEDITACIÓN (Inglés) (Yoga with Adrien): https://www.youtube.com/watch?v=8YDd8Wgjj28 

 

Si no pudieras acceder a estos vídeos, ponte en contacto conmigo vía IPasen o email 

angevillalb@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=N42VoCxgX8Q
https://www.youtube.com/watch?v=kJjfle7CEwI
https://www.youtube.com/watch?v=0BkkYyQ-iqg&list=PL8n45gbMMrgW-FL_lnVk4iYjU99mxC0b3&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=0BkkYyQ-iqg&list=PL8n45gbMMrgW-FL_lnVk4iYjU99mxC0b3&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=J2W_A7l3SMQ
https://www.youtube.com/watch?v=8YDd8Wgjj28
mailto:angevillalb@gmail.com
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DOCUMENTO PARA ACTIVIDAD Nº2 

 

REVISIÓN Y MEJORA PLAN DE TRABAJO: CREACIÓN DE UN 

HÁBITO SALUDABLE 

 
Entrega hasta jueves 20 de mayo a las 15:00 

 

Nombre:                  Apellidos:                                         Curso:  

_________________________________________________________ 
1. Escribe en español los 9 consejos para desarrollar buenos hábitos 

que se exponen en el artículo “Tips for developing better habits” 

 

 

2. Después de haber realizado la revisión de tu plan contesta las 

siguientes preguntas:  

a.  ¿Qué habito/s crees que deberías mejorar o empezar a trabajar? 

b. ¿Es el mismo o lo has cambiado o concretado?  

c.  Si lo has cambiado o concretado ¿Por qué has decidido hacerlo? 

 

3. Después de la revisión de tu trabajo, la vídeo clase y el artículo: “Tips for 

developing better habits”, redefine un nuevo plan para conseguir tu 

objetivo concretando todo lo que vas a llevar a cabo para mantenerlo 

durante al menos 21 días. 

 

 Por favor, explica: 

 

1.  ¿Qué harías?  

2. ¿Cómo lo llevarías a cabo? 

3. ¿Implicarías a alguien? 

 

Desarrolla esta actividad de la forma más completa y creativa 

posible, e indica como los vas a registrar para llevar un control 

durante 21 días.  

 

IMPORTANTE!! 

No te pierdas la vídeo clase del lunes para conseguir ideas (en el tablón). 

Os voy a contar mi plan!       …Yo también quiero mi hábito       

 

 

 

 

 


