(igacticas activas

UNIDADES
DIDACTICAS

ACTIVAS

iSALTANDO QUE ES GERUNDIO!

PRESENTACION I

Estos materiales curriculares se realizan en el marco de la Estrategia de Pro-
mocion de la Salud y Prevencion (EPSP) en el Sistema Nacional de Salud y
forman parte de una de las acciones seleccionadas a realizar en el entorno
educativo a fin de mejorar la actividad fisica que realiza esta poblacion para
asi promocionar su salud.

La Estrategia puede consultarse en
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm

U.D.A. (Unidades Didacticas Activas) es un material curricular desarrollado
para el area de Educacion Fisica (EF) que se presenta en forma de Unidades
Didacticas disefadas para conseguir una intensidad de trabajo y compromi-
so motor idoneas.

El objetivo principal de U.D.A. es aumentar el porcentaje de Actividad Fisica
de intensidad moderada a vigorosa (MVPA) durante las clases de Educacion
Fisica (EF) a al menos un 50% de la duracion de la clase, segun queda esta-
blecido en las directrices internacionales respecto a este tema.

La implementacion y desarrollo de U.D.A. por parte del profesorado contri-
buira a la mejora de la salud de los escolares participantes en el proyecto al
aumentar su practica de Actividad Fisica dentro del rango MVPA.

U.D.A. es un material dirigido a la etapa d e Educacion Primaria y Educacion
Secundaria Obligatoria y ha sido disenado para ajustarse a los contenidos
curriculares de cada curso y etapa a la vez que favorece el desarrollo y
adquisicion de las Competencias Clave establecidas en la legislacion educa-
tiva vigente.

El proyecto consta de 10 unidades didacticas repartidas en las distintas
etapas y cursos de la siguiente manera:

2 unidades didacticas para 1ery 2° curso de Educacion Primaria (EP)

2 unidades didacticas para 3°y 4° curso de Educacion Primaria (EP)

2 unidades didacticas para 5° y 6° curso de Educacion Primaria (EP)

2 u(nig%:)les didacticas para 1°y 2° curso de Educacion Secundaria Obligato-
ria (E

2 unidades didacticas para 3° y 4° curso de de Educacion Secundaria Obli-
gatoria (ESO)

Cada Unidad Didactica consta de 8 sesiones que han sido disenadas, desa-
rrolladas y evaluadas por profesorado especiglista en la materia.

NOTA AL VOCABULARIO DE REDACCION: para hacer la lectura mas
dinamica, se ha optado por utilizar el género masculino para englobar a
alumnas y alumnos, conociendo que en la exposicion practica, durante la
clase de Educacion Fisica, es necesario verbalizar ambos géneros, de
manera simultanea o alternativa.

JUSTIFICACION I

El trabajo con combas presenta multitud de razones para ser un contenido
educativo idéneo para trabajar en los centros educativos: implica un material
accesible y presente en todos los centros, desdibuja los tintes de género
asociados a este contenido ya que tanto chicos como chicas disfrutan enor-
memente de esta actividad, es un contenido divertido y motivante para el
alumnado, que muestra una gran implicacion y ademas incide muy positiva-
mente en la mejora de la condicion fisica, salud 6sea y capacidades coordi-
nativas del alumnado que lo practica si se realiza de la manera correcta.

ESTRATEGIA
/) PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS
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OBJETIVOS DIDACTICOS I

A. Conocer las diferentes posibilidades que nos ofrecen las combas como
medio de desarrollo de la CF y como medio de utilizacion del tiempo libre.
B. Participar activamente en todas las tareas propuestas.

C. Mejorar la competencia motriz del alumnado a través de un trabajo de
combas.

D. Adquirir un nivel técnico aceptable en la realizacion de los diferentes
gjercicios propuestos.

E. Contribuir a la mejora de la CF mediante un trabajo no planificado.

F. Asociar la practica de actividad fisica con una mejora de la salud y
calidad de vida.

G. Colaborar con los companeros y el profesor en las actividades plantea-

PRIMARIA

UNIDADES °*

H. Valorar la importancia del trabajo en equipo para la consecucion de los

DIDACTICAS  ofjetivos
ACTIVAS

GCOMPETENCIAS I
QUE SE TRABAJAN I

Competencia linguistica (CML)

Competencia matematica y competencias basicas
en ciencia y tecnologia (CMCT)

Competencia digital (CD)

Competencias sociales y civicas (CSC)

Conciencia y expresiones culturales (CEC)
Aprender a aprender (AA)

Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor (SIEE)

S W« x s x

BLOQUES DE CONTENIDOS N

*Se marcan los bloques de contenidos para facilitar al profesorado hasta la
implantacion de la LOE en todos los cursos.

Habilidades Actividad
motrices fisicay

salud
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UNIDADES
DIDACTICAS

ACTIVAS

iSALTANDO QUE ES GERUNDIO!

CONTENIDOS I

Ejercicios con comba simple.

Ejercicios con comba larga.

Combinaciones de egjercicios.

Juegos populares con combas.

Trabajo de fuerza sobre la salud.

Desarrollo del ritmo.

Experimentacion de diferentes posibilidades con los movimientos aprendi-
dos.

Elaboracion de una coreografia propia.

Disposicion favorable a la practica de actividades fisicas.

Respeto a los companeros y valoracion de la existencia de diferentes
niveles de destreza.

METODOLOGIA I

Son muchos los aspectos metodoldégicos y organizativos que hay que tener
en cuenta por parte del profesor de EF para conseguir una participacion
Optima del alumnado en sus clases. El amplio espectro de variables que
intervienen (estilos de ensenanza, técnicas de ensenanza, estrategias, agru-
pamientos, organizacion de espacios, tiempo, etc.) y las distintas opciones
que presenta cada una de ellas, da lugar a multitud de combinaciones que
el profesor decidira en funcion de los objetivos perseguidos.

Para el optimo desarrollo de las U.D.A. se ha desarrollado el documento
Estrategias metodoldgicas para conseguir una Educacion Fisica
mas activa (recomendamos su lectura antes de llevar a cabo cualquiera de
estas unidades), en el que se abordan de manera pormenorizada las varia-
bles a tener en cuenta para conseguir un alto compromiso fisiolégico y
motor del alumnado participante. Este documento ofrece una serie de direc-
trices didacticas generales y ejemplos concretos que pueden ser adaptados
en funcion del contenido, el curso, la etapa, las instalaciones y las caracteris-
ticas del centro, del grupo de clase, etc. para poder atender a la diversidad
del alumnado que existe actualmente en las aulas.

Para facilitar la comprension de las sesiones hemos utilizado la siguiente
leyenda, en relacion a los simbolos utilizados para los graficos.

@ Aumno “ Parejas 0 Profesor
—>» Desplazamiento Q Banco Aro
- = = » Desplazamiento movil g Colchoneta I Picas
m Salto A Cono b\’/ ", Trayectoria mévil con bote

03 Alumno se la liga ‘—‘ Alumno con comba [ Valla
oo Mismo equipo .—‘\y Sentido de la comba e Movil

NOTA

La unidad se caracterizara por un trabajo autbnomo del alumnado que,
siguiendo la hoja de tareas, ira completando a su ritmo los diferentes ejerci-
Cios propuestos y siempre en el nivel que le corresponda. Los propios alum-
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UNIDADES
DIDACTICAS

ACTIVAS

iSALTANDO QUE ES GERUNDIO!

nos deberan decidir si se quedan en un nivel esperando y ayudando a termi-
nar las tareas pendientes de sus companeros 0 se separan y se agrupan
segun el nivel en el que cada uno se encuentra.

El profesor, siempre al principio de la clase, colocara unos conos/picas con
el numero del nivel que se debe trabajar en ese punto.

El profesor, ademas de explicar los distintos ejercicios, facilitara unas hojas
plastificadas con la explicacion de todos 0s ejercicios para que los alumnos,
en caso de duda, los puedan consultar de manera autobnoma.

La realizacion de actividades de manera autonoma por parte del alumnado
permitira al profesor centrarse en los alumnos con mas dificultades de los
grupos, con un ritmo de progresion mas lento, y también en explicar a los
grupos que van mas adelantados las tareas mas complejas.

En el calentamiento siempre se realizara alguna actividad con comba corta
para afianzar el patron de salto. Si un alumno tuviera especiales dificultades
en entrar a la comba larga trabajaremos con él con comba corta.

En la vuelta a la calma se incidira mas que en otras sesiones en los estira-
mientos y relajacion muscular debido al intenso trabajo en los miembros infe-
riores que supone el contenido propuesto.

RECURSOS MATERIALES I

(Esta unidad didactica se caracteriza por la utilizacion de poco material.)
Cuerdas largas de unos 4/5 metros.

Cuerdas cortas.

Balones de baloncesto.

Hoja de tareas (ver anexos 3y 4).

EVALUACION I

CRITERIOS DE EVALUACION
A. Realizar correctamente los diferentes ejercicios planteados.
A.1 Ajusta perfectamente sus saltos al ritmo de la comba y consigue
saltar sin que esta le toque.
A.2 ldentifica correctamente el lado bueno y lado malo al entrar a la
comba por lo que no le golpea al entrar.
A.3 Termina un porcentaje alto de las tareas propuestas en la hoja de
tareas.
B. Crear y exponer de manera adecuada una coreografia en grupo con los
diferentes gestos técnicos que se han trabajado a lo largo de la unidad.
B.1 Realiza una coreografia con un gran numero de los ejercicios
trabajados durante la UD de manera fluida y sin muchos fallos.
C. Participar activamente en las actividades que se realizan a lo largo de la
uD.
C.1 Intenta terminar todas las actividades planteadas.
C.2 Muestra interés y se esfuerza por realizar los ejercicios.
C.3 No se para mucho tiempo durante el desarrollo de las sesiones.
D. Recopilar tres juegos populares de comba.
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i D.1 Presenta una recopilacion de juegos de comba tradicionales.
E. Colaborar con los companeros y el profesor en el desarrollo de la activi-

iSALTANDO QUE ES GERUNDIO!
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PRIMARIA

E.3 Explica a los companeros las tareas en caso de que fallen en la
UNIDADES mejora de la salud.

realizacion de las mismas.
DIDACGTICAS

dad.
E.1 Ayuda a recoger y colocar el material.
E.2 Anima a los companeros a que prueben las diferentes tareas.
E.4 No le importa dar cuerda y lo hace para facilitar los saltos de sus
companeros.
F. Reconocer adecuadamente la relacion que se establece entre la practica
regular de ejercicios con comba y los beneficios que conlleva para la salud.
F.1 Identifica claramente los cambios corporales que se producen al
saltar a la comba.
F.2 Relaciona perfectamente la practica de gjercicio fisico con la
ACTIVAS INSTRUMENTOS DE EVALUACION
Hoja de tareas (ver anexos 3y 4).
Lista observacion (ver anexo 5).
SECUENCIACION DE CONTENIDOS
Sesion 1: jA saltarl... Pero ;por dénde? Breve descripcion: Se realizara
una breve introduccion sobre el deporte de comba. Se explicara como se
entra por el lado bueno.
Sesion 2: Lado malo... jvaya lio! Breve descripcion: En esta sesion se

introduce al alumnado a entrar a la comba por el lado malo y se realizara una
progresion de ejercicios para ello.

Sesion 3: Doble Combo. Breve descripcion: En esta sesion se incremen-
tara la dificultad de los ejercicios propuestos.

Sesion 4: {Combilandia! Breve descripcion: Se comenzara con ejercicios
mas complejos y combinaciones de varias cuerdas.

Sesiodn 5: ; Imposible? jNunca! Breve descripcion: Se comenzaréa a saltar
la comba doble.

Sesiodn 6: jSalida de emergencial Breve descripcion: Se trabajara la salida
de la comba doble.

Sesidn 7: Sesién comodin. Breve descripcion: Clase para recuperar las
diferentes tareas no terminadas.

Sesidn 8: Coreografias. Breve descripcion: Recogida de hojas de tareas.
Coreografias en los que haya que usar todos los segmentos corporales en
situaciones variadas de juegos.




jA SALTAR!...
PERO ;POR DONDE?

OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Reconocer la diferencia entre el lado bueno y el lado malo de la comba. (C, D)
Familiarizarse con los saltos y su técnica. (A, C, D)

Realizar saltos sencillos por el lado bueno. (A, E, F, G)

Colaborar con los comparieros en las actividades propuestas. (B, H)

CONTENIDOS

Ejercicios de familiarizacién con la comba larga. Ejercicios para dar comba correcta-
mente.
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Técnica de salto. s
Técnica de entrada y salida a la comba por el lado bueno. n<:
MATERIALES
Combas cortas para cada alumno, combas largas, hoja de tareas (ver anexos 3y 4), E
carteles explicativos del nivel 1 (ver anexo 4), técnica para dar comba (ver anexos 1 o
y 2). Q.
OBSERVACIONES

(*) Relacionados I Remarcar la importancia de dar cuerda correctamente para facilitar los ejercicios a

con los objetivos I los comparieros. Hacer hincapié en la seguridad de la actividad, para ello transmiti-

o, remos reiteradamente la siguiente premisa a los alumnos: siempre que un comparie-
didacticos de la | ro roce la cuerda, las personas que estan dando cuerda la soltaran para evitar la
unidad. caida.

ACTIVIDADES GRAFICO

I
I
| 1. Introduccion (5°/5)

En esta primera actividad se explica de forma
I breve y clara en qué consiste el deporte de la
| comba, sus finalidades vy los beneficios que
| aporta a la salud de quien lo practica. Para ello
| es aconsejable que sean los propios alumnos En circulo
| quienes expongan sus conocimientos previos ®

y el profesor corrija 0 complemente posterior- [ &
' mente esta informacion con su explicacion. Si ® (4
| las condiciones del centro lo permiten, existen .‘.
I numerosos videos explicativos y demostrati-
| vos en Internet que pueden servir para
aumentar la motivacion del alumnado debido
I a su espectacularidad, aungue no son
I imprescindibles.
I

I

I

3. Pilla-pilla con combas (2’/8’) O @

|
I Cada alumno con una comba individual. Dos

I o tres alumnos con una senal identificativa /
|

|

|

CALENTAMIENTO

intentan atrapar al resto con su comba.
Cuando un alumno es atrapado intercambia el

rol con el perseguidor. Q ®__>®

En circulo

|

! 0%e
| 4. Estiramientos (2'/10°) o O
| 0e®




PARTE
PRINGIPAL

ACTIVIDADES

5. Dar la comba, el lado bueno (5'/15’)
Explicaremos la forma correcta de dar
cuerda, ya que de ello va a depender gran
parte el éxito de los ejercicios propuestos.
(ver anexo al final de la sesion). Una vez
vista la forma de dar la cuerda correcta-
mente, el profesor explica cual es la diferen-
cia entre el lado bueno y el lado malo de la
comba. Para ello se redne a los alumnos y
se elige a dos personas para dar cuerda.
Se les pide a todos que observen si es igual
entrar a la cuerda por un lado que por otro
y por qué lado es mas facil.

Una vez clarificada la diferencia entre el
lado bueno (aquel en el que la comba
golpea en el suelo y se aleja de nosotros) y
el lado malo (aquel lado en el que la comba
golpea y se acerca a nosotros) se trabajara
la sefal o referencia que deben seguir los
alumnos para entrar a la comba por lado
bueno. La premisa es: cuando la cuerda
toca el suelo, entramos.

¢, Como salir de la cuerda? Pedimos a un
par de alumnos que prueben a salir por el
mismo lado que entran y por el contrario.
Todos veran que, para salir de la cuerda
entrando por el lado bueno, se sale siempre
por el lado contario al que se ha entrado, ya
que si no la cuerda nos caza al intentar salir
(ver anexos).

iA SALTAR!...
PERO ;POR DONDE?

GRAFICO

Lado malo

N

N

Lado bueno

Lado bueno
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VUELTA A
LA CALMA

iA SALTAR!...
PERO ;POR DONDE?

Y PREVENCION EN EL SNS
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ACTIVIDADES GRAFICO

Grupos de 6 alumnos

6. Nivel 1 (35°/50°)
Esta parte de la clase implica un trabajo m

autonomo del alumnado. Se explica el nivel
1 de la hoja de tareas (ver anexos) y una vez -« _.
explicado, dividimos la clase en grupos de
seis y los alumnos comienzan a trabajar
solos. Es aconsejable grupos pequenos
para no tener tiempos de espera prolonga-
dos pero no menos de seis porque muchas
figuras necesitan como minimo ese

ndmero. Los alumnos iran marcando en la m
hoja de tareas aquellas que van terminan-
do. Para poder dar como realizada una

PRIMARIA

tarea tiene que ser ejecutada dos veces de

manera correcta.

La actividad de Indiana Jones se deja para

el final de la clase vy la realizaran todos los 5
alumnos de manera conjunta.

Comentarios: una vez que los alumnos \m
comiencen a trabajar de manera auténoma
el profesor podra prestar atencion a los que
tengan mas dificultades, llegando si es
necesario a sacarlos del grupo vy trabajar
con ellos de forma individual.

Una progresion béasica para alumnos con
especiales dificultades seria: «pasar la
barca», saltar la comba individual en estati-
co, después en movimiento, después saltar
comba larga por el lado bueno.

En circulo
8. Charla técnica/Estiramientos (5’/55’) ..’
Todos en circulo. Los alumnos realizan
estiramientos de los miembros inferiores a . .

la vez que el profesor comenta la sesion. ‘ ..



LADO MALO... ;VAYA Li0!

‘ PROMOCIC')N,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

ESTRATEGIA

OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Reconocer la diferencia entre el lado bueno y el lado malo de la comba. (C, D)
Familiarizarse con los saltos y su técnica. (C, D)

Realizar saltos sencillos por el lado malo y aumentar la complejidad en el lado
bueno. (A, C, D, E, F, G)

Colaborar con los companeros en las actividades propuestas. (B, H)

|

|

I

|

|

" CONTENIDOS
| Técnica de salto, lado bueno y malo.
I

I

|

Técnica de entrada y salida a la comba, lado bueno y malo.
Ejercicios en grupos, lado bueno.

PRIMARIA

MATERIALES

(*) Relacionados | Combas cortas (para cada alumno), combas largas, hoja de tareas (ver
con los objetivos | = anexo 3y 4).

didacticos de la |

unidad. I

ACTIVIDADES GRAFICO

|

I

| En circulo
| e%¢
|
I
|
|

1. Movilidad articular (3°/3’)

| 2. Semaforo estropeado (4°/7’)

I El profesor divide la clase en 4 grupos que se

| sitiian en 4 puntos sefalizados con un cono y
en forma de cruz. Cada alumno con una Q °

I comba corta intentaran llegar desde su punto A

| de partida al punto que esta enfrente sin O O

| chocarse con los compafieros que vienen 0

| desde los otros puntos. Cuando todos los

I

I

I

I

I

salir en oleada de nuevo. Si un alumno se

alumnos llegan al punto de enfrente vuelven a A
choca con algun companero, no es buen O

CALENTAMIENTO

conductor asi que debera realizar un recorrido o o °
con comba por fuera de los conos para volver A °
a incorporarse a su grupo.

En circulo

o%e
3. Estiramientos (3°'/10) ‘ ‘
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ACTIVIDADES GRAFICO

4. Dar la comba, el lado malo (5'/15’)

El profesor recuerda las premisas para dar
comba y para entrar y salir correctamente
por el lado bueno, explicadas en la sesion
anterior.

Posteriormente se elige a dos personas
que den la comba larga y se pide al resto
que intenten averiguar cual es la referencia
para entrar a la comba por el lado malo (la
comba golpea el suelo y va hacia el
alumno).

La premisa, que posiblemente deduzcan
los alumnos, es: cuando la cuerda pasa por
delante de nuestra nariz, entramos.
Posteriormente se explicara cual es el lado
por el que debemos salir de la cuerda. El
profesor pedira un par de alumnos que
prueben a salir por el mismo lado que
entran y también por el contrario. Todos
veran que para salir de la cuerda, entrando
por el lado malo, hay que salir por el mismo
lado que se ha entrado, ya que si no la
cuerda nos caza al intentar salir (ver anexo
dibujo lado malo).

Libremente por el espacio

PRIMARIA

5. Nivel 2 (15°/30°)

Se explica el nivel 2 de la hoja de tareas (ver
anexo 4) y se recuerda el funcionamiento
de la misma.

Es importante recordar que para poder dar
como realizada una tarea, esta tiene que
salir dos veces de manera correcta. Una
vez explicado el funcionamiento los alum-
nos se pondran a trabajar segun el nivel en
el que estén por lo que son los propios
alumnos l0os que organizan los grupos en
funcion del nivel.

PARTE
PRINGIPAL




PARTE
PRINGIPAL

VUELTA A
LA CALMA

ACTIVIDADES

6. Nivel 3 (20°/50°)

Se explica el nivel 3 de la hoja de tareas (ver
anexo 4) y los alumnos que han completa-
do los niveles anteriores comienzan a reali-
zar sus ejercicios.

Comentarios: el profesor puede explicar
este nivel solo a los alumnos que van mas
adelantados para permitir mayor tiempo de
practica a los alumnos con un ritmo de
progresion mas lento. En otro momento de
la clase, en los que los alumnos trabajan
solos, el profesor podra volver a explicar a
estos alumnos.

7. Relajacion muscular y reflexion (5’/55’)
Todos en circulo, por parejas. Un alumno se
tumba sobre el suelo en decubito supino.
Su compafero le eleva las piernas vy
comienza a realizar pequenos movimientos
vibratorios para favorecer el retorno venoso
y la relajacion muscular de la zona. Des-
pués intercambian los papeles. Mientras
tanto el profesor aprovecha para realizar
una sintesis de la sesion.

LADO MALO... ;VAYA Li0!

GRAFICO

En circulo
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DOBLE GOMBO

OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Reconocer la diferencia entre el lado bueno y el lado malo de la comba. (C, D)
Familiarizarse con los saltos y su técnica. (C, D)

Realizar saltos sencillos por el lado malo y aumentar la complejidad en el lado
bueno. (A, C, D, E, F, G)

Colaborar con los companeros en las actividades propuestas. (B, H)

CONTENIDOS

I
I
I
I
I
I Juegos tradicionales de comba.
I
I
I
I
I

‘ PROMOCIC')N,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

ESTRATEGIA

Percepcién del ritmo de la comba con ojos cerrados.
Ejercicios grupales, lado bueno y malo.

Técnica de salto, lado bueno y malo.

Técnica de entrada y salida a la comba por el lado malo.

=
=
<L
-
=
o

_ MATERIALES
(*) Relacionados | combas cortas (para cada alumno).
con los objetivos! = Combas largas.

didacticos de la | = Pelotas de tenis.
unidad I Hoja tareas (ver anexo).

ACTIVIDADES GRAFICO

1. Movilidad articular (3°/3’) En grupo

I
| 2. La cola del zorro (4'/7°)

Todos los alumnos con un extremo de la

I comba en la parte de atras del pantaléon y el

| otro extremo por el suelo. Los alumnos inten-

| taran quitar la comba de los otros compane-

| ros al pisarla (no se puede tirar de ella con la [‘_{
| mano). Si un jugador se queda sin su comba,

| continla jugando pero ha de desplazarse a la

I

I

pata coja hasta que consiga recuperar una
comba de nuevo.

CALENTAMIENTO

3. Estiramientos (3°’/10’) En grupo
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ACTIVIDADES GRAFICO

—h
)

funcionamiento con la comba larga y expli-
ca el nivel 4 de manera general (ver anexo
4). Solo empezaran a trabajar en este nivel
con aquellos alumnos que han terminado Ooe
los niveles anteriores.

PRIMARIA

El profesor puede explicar el nivel 4 solo a

los alumnos mas adelantados para permitir /’
mayor tiempo de practica a los alumnos

que llevan un ritmo mas lento de progre-

sion. Una vez estos alumnos estén traba- 4

jando y cuando sea necesario, el profesor
explicara el nivel 4 al resto de alumnos.

PARTE
PRINCIPAL

I

I

| i x

| 4. Nivel 4 (20/30") r|
| El profesor recuerda las pautas basicas de (1)
I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

5. Juegos tradicionales con comba (15°/45’)
En esta parte de la sesion los alumnos
practicaran distintos juegos tradicionales ‘
de combas, tanto con comba corta como

I

I

I

I

| con comba larga de una manera menos . .
| estructurada. Si de manera espontanea los
| alumnos proponen algun juego tradicional
| se les dejara practicarlo.

I

I

I

I

I

I

Ejemplos de propuestas:

e E| cocherito leré
e Teinvito

e Al pasar la barca G
@

I
I
7. Relajaciéon muscular y reflexion (10°/55’°) En circulo

| Todos en circulo, por parejas. Un alumno se ‘

| tumba sobre el suelo en decubito supino. ‘ .

| Su compafero le dard un masaje en las ‘ ‘
| piernas utilizando para ello la pelota de ‘ ‘
tenis. Después intercambiaran los papeles. ‘
| Mientras tanto el profesor aprovechara para
| realizar una sintesis de la sesion.
I

I

I

1

VUELTA A
LA CALMA




jCOMBILANDIA!

OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Reconocer la diferencia entre el lado bueno y el lado malo de la comba. (C, D)
Familiarizarse con los saltos y su técnica. (C, D)

Realizar saltos sencillos por el lado malo y aumentar la complejidad en el lado
bueno. (A, C, D, E, F, G)

Colaborar con los companeros en las actividades propuestas. (B, H)

CONTENIDOS

|
I
I
I
I
I
I Ejercicios comba corta: tijeras, slalom, cowboy.
I
I
I
I
I

ESTRATEGIA
/) PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

Percepcién del ritmo de la comba con los ojos cerrados.
Ejercicios con varias cuerdas.

Ejercicios grupales, lado bueno y malo.

Juegos tradicionales de comba.

Técnica de salto, lado bueno y malo.

Técnica de entrada y salida a la comba por el lado malo.

s =
> g
0 =
o
Q.

(*) Relacionados |

con los objetivos ! MATERIALES

didacticos de la | Combas cortas (para cada alumno), combas largas, hoja tareas (ver anexo).
unidad.

ACTIVIDADES GRAFICO

I
I
| En circulo
| e%e
| 1. Movilidad articular (3°/3’) ‘ ‘
| 0e®
c F-—-—--—--—-—--—-—--—-—--- - = = = = = = = = = = =
| 2. Trucos con combas cortas (4°/7’)
h I Se proponen unos sencillos trucos a los alum-
= I nos para que los practiquen y sirvan como
m | calentamiento especifico. Los trucos seran:
e Tijeras: posicion de partida, los dos pies en O
— | el suelo, uno adelantado y otro retrasado
,
E | formando unas tijeras. Se salta con los dos G
| pies a la vez. Después del primer salto se van Q
< | intercambiando la posicién de los pies al
h recepcionar en el suelo. ﬁ
= | e Slalom: con los pies juntos saltaremos Q
I lateralmente hacia un lado y hacia otro de una
m I linea imaginaria Q
d I e Cowboy: los alumnos, con la cuerda solo
cogida con una mano simularan tener un lazo
< | para lanzar que moveran por encima de sus
u | cabezas pero que luego llevaran a ras del
| suelo y que tendran que saltar para que la
| comba pueda completar una vuelta.
r En circulo
e%e

|
|
I 3. Estiramientos (3’/10°) . .
|



PARTE
PRINGIPAL

ACTIVIDADES

4. Nivel 5 (15°/25)

Se explicara el nivel 5 de manera general
(ver anexo 4) pero solo empezaran a traba-
jar en este nivel aquellos alumnos que han
terminado los niveles anteriores.

Las actividades para este nivel seran:
e Cuerda en cruz
e Cuerdaen L

jCOMBILANDIA!

GRAFICO

.

Y PREVENCION EN EL SNS

. ESTRATEGIA
| PROMOCION DE LA SALUD

2°y 6°
PRIMARIA

5. Nivel 6 (15°/40’)

Se explicara el nivel 6 de manera general
(ver anexo 4) pero solo empezaran a traba-
jar en este nivel aquellos alumnos que han
terminado los niveles anteriores.

Las actividades para este nivel seran:
e Triangulo de tres lados
e Salta por el medio la cuerda doble
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ACTIVIDADES GRAFICO

PRIMARIA

6. Juegos tradicionales con comba (10°/50°)

En esta parte de la sesion los alumnos

practicaran distintos juegos tradicionales

de combas, tanto con comba corta como

con comba larga de una manera menos

estructurada. Si de manera espontanea los

alumnos proponen algun juego tradicional ‘
se les dejara practicarlo. Los juegos

propuestos por el profesor son:

e | as tijeras
e Una, dos y tres, pluma, tintero y papel
e Que entre el pelotdon

PARTE
PRINGIPAL

7. Relajacion muscular y reflexion (5°/55’)

Todos en circulo, tumbados en el suelo en

tendido supino con semiflexion de rodillas.

Cada alumno comenzara a relajar la mus- En circulo
culatura de las piernas con un suave movi- .
miento a izquierda y derecha de las piernas, . ‘
manteniendo la semiflexion de rodilla. Los . .
alumnos tienen que buscar la sensacion de ‘ .
que «los musculos se mueven y estan muy .
blandos». Después se realizaran unos

estiramientos guiados por el profesor.

VUELTA A
LA CALMA




¢IMPOSIBLE? jNUNCA!
OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Conocer la técnica de salto en comba doble. (C, D)

Mejorar la técnica de salto por ambos lados y con varias cuerdas. (A, C, D, E)
Realizar saltos con comba doble. (A, B, C, D, E, F, G)

Colaborar con los comparieros en las actividades propuestas. (H)

CONTENIDOS

1

|

|

I L .
Ejercicios comba corta: saltamontes, poni.

| Ejercicios cooperativos con cuerda.

| Comba doble. Entrada. Forma correcta de dar.

| Ejercicios entrada a comba doble.

I

|

I

I

|
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Técnica de salto cuerda doble.

Ejercicios con varias cuerdas.

Ejercicios grupales, lado bueno y malo.

Técnica de salto, lado bueno y malo.

Técnica de entrada y salida a la comba por el lado malo.

MATERIALES

N . | Combas cortas (para cada alumno), combas largas, hoja tareas (ver anexo), técnica
(*) Relacionados para dar comba doble (ver anexos).

ieti I
con los objetivos - OBSERVACIONES

dlqaCtICOS de la Dedicar tiempo a la técnica de dar comba doble antes de llevar a cabo la sesién.
unidad. Para ello es importante ver los anexos.

PRIMARIA

ACTIVIDADES GRAFICO

|

I

| En circulo
| 0%
|
I
|

1. Movilidad articular (3'/3) ‘ '

2. Trucos con combas cortas (4°/7’)

Se proponen unos sencillos trucos a los alum-
nos para que los practiquen y sirvan como
calentamiento especifico. Los trucos seran:

|

I

I

|

I e Saltamontes: con los pies juntos, saltamos

| llevando los pies delante y detras de una linea

| imaginaria.

| e Poni: el salto se realiza solo con un pie cada

| vez y es un salto lateral. Siempre se salta con
el pie correspondiente al lado hacia el que nos

| movemos Y se realizaran dos saltos antes de

I cambiar de direccion y de pierna de apoyo. Si

I se salta hacia la derecha es la pierna derecha

I la que salta la comba.

|

CALENTAMIENTO

En circulo

|
|
I 3. Esti ientos (3°'/10°)
. Estiramientos (3'/10’
| ® O
|
|
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ACTIVIDADES GRAFICO

4. Nivel 7 (25°/35’) oY
Se explicaran los ejercicios del nivel 7 (ver 1 '
anexo 4) y cada alumno evolucionara de 9 ~
manera autonoma en funcién de su ritmo

de progresion. En esta sesion aparece una \/‘v*\

novedad a la que el profesor debera de /
dedicar un tiempo suficiente para su expli- . 4
cacion: como se da a la cuerda doble? 1 y

(ver anexo). Este punto es critico para que .
los alumnos puedan conseguir realizar la 3 ‘(
actividad. También se explicara como se
sale de la cuerda doble para que los alum-
nos lo vayan probando.

El objetivo en este nivel 7 es que los alum-
nos sean capaces de entrar y saltar a la
comba doble, no hace falta que salgan 1 y .
correctamente.

5. Cuerda cooperativa (15°/50’)

El profesor une los extremos de las combas
largas con un nudo pescador. Se mantie-
nen los grupos que estaban trabajando en
la comba. Cada grupo realizara las siguien-
tes acciones

PRIMARIA

PARTE
PRINGIPAL

e Todos en circulo con la cuerda tensa. Los
miembros del grupo se sentaran a la vez y
una vez en el suelo deberan de levantarse
de nuevo todos juntos.

e | 0s alumnos tendran que rotar alrededor
de la cuerda sin que pierda tension, hacia
un lado y hacia otro.

¢ | 0s alumnos tendran que meterse dentro
del circulo sin que la cuerda pierda tension
y sin que los alumnos que se van situando
dentro del circulo puedan tocar la cuerda
con las manos.

En circulo

6. Estiramientos y reflexion (5°/55’) "‘

En circulo, los alumnos realizaran estira-
mientos del miembro inferior mientras . .

comentan la sesion con el profesor. . “

VUELTA A
LA CALMA



(*) Relacionados |
con los objetivos !
didacticos de la |
unidad. I

CALENTAMIENTO

iSALIDA DE EMERGENCGIA!
OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Mejorar la técnica de entrada en comba doble. (C, D)

Reconocer las sefnales adecuadas de entrada y salida a la comba doble.
G, D)

Realizar saltos en comba doble. (C,D)

Colaborar con los comparneros en las actividades propuestas. (H)

CONTENIDOS

Ejercicios de fuerza y cooperacién con comba.

Comba doble. Entrada. Forma correcta de dar.

Ejercicios de entrada a comba doble.

Ejercicios para conseguir salir correctamente de la comba doble.
Técnica de salto cuerda doble.

Ejercicios con comba simple en parejas/grupos.

Ejercicios con varias cuerdas.

Técnica de salto, lado bueno y malo

Técnica de entrada y salida a la comba por el lado malo.

MATERIALES

Combas cortas (para cada alumno), combas largas, hoja tareas (ver
anexo).

ACTIVIDADES GRAFICO

En circulo

1. Movilidad articular (3'/3) ‘ '

2. Sogatira cooperativa (4°/7’)

Cada grupo trabaja en una zona determinada
con combas largas. Sefalizamos con un
panuelo la mitad de cada comba. El objetivo
de cada grupo, dividido a su vez en dos, es
mantener el pafiuelo en una zona determina-
da mientras todos tiran. Para ello los jugado-
res tienen tres opciones:

eRetirarse momentaneamente de la cuerda si
el panuelo esta desplazandose hacia ellos.
eCambiarse de lado si el pafiuelo se esta
desplazando mucho hacia el otro lado.

eTirar fuerte hacia atras si el pafiuelo se esta
alejando de ellos.

Este gjercicio también lo podemos realizar
uniendo dos sogas en cruz, lo que implica una
mayor interaccion y toma de decisiones por

En circulo
3. Estiramientos (3°’/10°) .‘.

‘ PROMOCIC')N,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

<
-
T
=
<
=
()
w

PRIMARIA




iSALIDA DE EMERGENCIA!

, ESTRATEGIA
/) PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

ACTIVIDADES GRAFICO
4. Nivel 8 (25'/35’) P P\

Se explicaran los ejercicios del nivel 8 (ver
anexo 4) y cada alumno evolucionara de ¥~
manera auténoma en funcién de su ritmo 1 2
de progresion.

Actividades propuestas para el nivel 8:

e Cuerda doble: entrar, dar 2 saltos y salir.
e Cuerda doble: entrar, dar 4 saltos y salir.
e Cuerda doble: entrar y dar 7 saltos y salir.

N

=
=
<L
-
=
o

5. Trucos con una y dos combas cortas (15’/50’)

d Truco 1. Un alumno con comba se sitla
< paralelamente con otros dos o tres compa- Truco 1
m m neros y alejado de ellos apenas un metro. El
alumno comienza a saltar con la comba y
h — va desplazandose lateralmente hacia el
= u primer companero que debera saltar la
< = comba cuando toque. Después de un par . ‘ ‘
de saltos conjuntos el alumno con comba
m = seguira desplazandose lateralmente hacia & > > >
el proximo compafero que repetird la
m misma accion que el companero anterior.

I

I

|

I

I

|

I

I

I

I

| Truco 2. Por parejas, los alumnos unen sus

| cuerdas e intentan saltar a la comba a la

vez que ellos mismos dan la comba. Para Truco 2

| facilitarlo uniran las manos que quedan en

| el interior sin comba. Realizaran la misma

| actividad con otro comparnero unido de las

| manos de tal manera que los alumnos con

| comba queden en los dos extremos y el

tercer companero quede situado en el

| centro.

| En esta parte de la sesion se permite a los

| alumnos no trabajar tan pendientes de la

| hoja de tareas. Los alumnos que evolucio-
nan mas lentamente en el trabajo con

I comba larga pueden seguir trabajando en

| esta para tener mas tiempo en las activida-

| desy que puedan alcanzar asi la compe-

| tencia exigida.

6. Estiramientos asistidos (5'/55’)

te los isquiotibiales (ambas piernas).
eEn decubito supino: elevacion de la
pierna y flexion de tobillo para estirar
suavemente los gemelos (ambas piernas).

< < Por parejas, un alumno permanece tumba-
E do mientras el otro realiza los estiramien- “ ”
< tos siguiendo las indicaciones del profesor:
h d eAprox. 20 por estiramiento. Zona de ”
d < disconfort pero sin dolor.
i O

I

I

I

|

I

| eEn decubito supino: elevacion de la ” “
| pierna sin flexionar para estirar suavemen-
I

I

I

|



i jvas
unidades (idacticas aciiva

SESION COMODIN

: OBJETIVOS ESPECIFICOS (*
SESION 7- Afianzar los diferentes saltos trabajadgs.) (A,C,D,E, F)

Comenzar a disefar una coreografia con combas. (B, D, E, F)

Terminar el maximo numero de tareas propuestas durante toda la unidad.
(C,D,E, F,G)

Colaborar con los comparieros en las actividades propuestas. (B, H)

CONTENIDOS

|
|
I
I
I
I
| Técnica alta velocidad comba simple.
I
I
I
I
I

‘ PROMOCIC')N,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

ESTRATEGIA

Coreografias. Ritmo.
Comba doble. Entrada. Forma correcta de dar.
Ejercicios entrada a comba doble.
Ejercicios para conseguir salir correctamente de la comba doble.
Técnica de salto cuerda doble.
Ejercicios con comba simple en parejas/grupos.
(*) Relacionados | Técnica de entrada y salida a la comba por el lado malo.
con los objetivos !

didacticosdela | ' MATERIALES

unidad. ! Combas cortas, combas largas, hoja tareas (ver anexo).

=
=
<L
-
=
o

ACTIVIDADES GRAFICO

|

I

| En circulo
| 0%
|
I
|

1. Movilidad articular (2'/2’) ‘ '

2. Cambios de ritmo (5°/7’)

Cada alumno con una comba corta. El profe-
sor marca un tiempo determinado (30-40 seg)
y los alumnos, sin que la comba pare, debe-
ran:

|

I

I

|

I

| ¢ Intentar realizar el menor nimero de saltos
| posibles en ese tiempo.

| e |ntentar realizar el mayor niumero de saltos
| posibles en ese tiempo.

e Por Ultimo, por parejas y a modo de relevo,
| intentar realizar el mayor nimero de saltos
I posibles en un tiempo dado (de mayor dura-
I cion). Para ello podran alternar entre uno vy
I otro las veces que crean necesario.
|

CALENTAMIENTO

En circulo

|
|
I 3. Esti ientos (3°'/10°)
. Estiramientos (3'/10’
| o O
|
|




[ jvas
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SESION COMODIN
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ACTIVIDADES GRAFICO

|

I

| 4. Tareas pendientes (20’/30’)

| Es importante recordar a los alumnos que
esta sesion es la ultima para poder terminar

I a hoja de tareas. El profesor procedera a

| realizar un repaso rapido de los ejercicios

| de los dos Ultimos niveles vistos (en este

| momento un porcentaje importante de los

I

I

I

I

I

I

I

alumnos no habran terminado todavia la
hoja de tareas). Una vez explicados, cada
alumno evolucionara de manera autbnoma
en funcién de su ritmo de progresion. Los
alumnos que hayan terminado estas tareas
adoptaran el rol de alumnos profesores
para ayudar al resto de compaferos a
terminar.

2°y 6°
PRIMARIA

5. Explicacion coreografia (20’/50’)

Se explica a los alumnos que deben prepa- Grupos de 6-8 alumnos
rar una coreografia en grupos de 6-8 miem-

bros (se buscara la heterogeneidad en sus

componentes) en la que deben incluir .
elementos vistos en todos los niveles. El
profesor daré algunas ideas para ello. Si se .

dispone de cafdn o blog puede mostrarse
a los alumnos coreografias de otros anos u
otros colegios.

Los alumnos deberan prepararla principal-
mente fuera del horario lectivo ya que la
Unica sesion dedicada a ello es esta. Este
criterio puede ser variado si el profesor lo
cree conveniente en funcion de las caracte-
risticas del grupo, su grado de autonomia,
etc. Nuestra propuesta es facilitar el uso de
las combas durante los recreos para prepa-
rar la coreografia, o que ademas implicara
un aumento de la préactica de actividad
fisica del alumnado.

6. Estiramientos asistidos (5/55)

Por parejas, un alumno permanece tumba-
do y el otro realiza los estiramientos
siguiendo las indicaciones del profesor:

e Aprox. 207 por estiramiento. Zona de ‘.‘
disconfort pero sin dolor.

e En decubito supino: elevacion de la . .
pierna sin flexionar para estirar suavemente

los isquiotibiales (ambas piernas). ...
e En decubito supino: elevacion de la

piernay flexion de tobillo para estirar suave-

mente los gemelos (ambas piernas).

En circulo. Por parejas

VUELTA A
LA CALMA




COREOGRAFIAS
OBJETIVOS ESPECIFICOS (*)

Representar una coreografia con los ejercicios trabajados en la unidad. (A, B, C,
D,E,FE G, H)

Realizar correctamente la coreografia. (A, B, C, D, E, F, G)

Valorar la importancia del trabajo previo como variable de éxito en la coreografia.
B, H)

Colaborar con los compariieros en la realizacion y preparacion de la coreografia.
B, H)

CONTENIDOS

Combinaciones comba simple.

Coreografias. Ritmo.

Técnica de salto.

Técnica de entrada y salida a la comba por el lado bueno.
Ejercicios cooperativos con cuerda.

Comba doble. Entrada. Forma correcta de dar.

Ejercicios entrada a comba doble.

(*) Relacionados | Técnica de slalto cuerda doble.

con los objetivos' Ejercicios multiples cuerdas.

didacticos de la | | MIATERIALES

unidad. | Combas cortas, combas largas, hoja tareas (ver anexo).

ESTRATEGIA
/) PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

s =
g
0 =
o
Q.

ACTIVIDADES GRAFICO

|

I

| En circulo
| 0%
|
I
|

1. Movilidad articular (2'/2’) ' ‘

2. Combinacion de trucos (5°/7’)
Los alumnos intentan combinar los trucos
aprendidos con la comba corta:

|
|
|
|
|
|
| e Saltamontes
| e Poni
| e Tijeras

e Slalom
| e Cowboy
I
|
|
|

CALENTAMIENTO

En circulo

|
|
I 3. Esti ientos (3°'/10°)
. Estiramientos (3'/10’
| o O
|
|




COREOGRAFIAS
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ACTIVIDADES GRAFICO

4, Ultimo ensayo (15'/25’)

El profesor permitira que los distintos
grupos realicen un Ultimo ensayo ante el
profesor antes de la actuacion para todos
los alumnos. Para ello, cada grupo perma-
necera trabajando en su zona asignada y
sera el profesor el que se ira desplazando
para ver la coreografia.

2°y 6°
PRIMARIA

Grupos de 6-8 alumnos

PARTE
PRINGIPAL

5. Coreografias (20°/45’)

Los alumnos realizan las coreografias
preparadas al resto de la clase. El profesor
utilizara la hoja de observacion (ver anexos)
para evaluar la coreografia realizada.

6. Estiramientos y reflexion (10°/55’)
Todos los alumnos en circulo realizan de
manera autonoma los estiramientos y
gjercicios de relajacion muscular que han .

ido viendo en las distintas sesiones. Los ‘ ’
alumnos aprovecharan ese tiempo para ‘ ‘
realizar una autoevaluacion y coevaluacion
del trabajo realizado en la preparacion de la
coreografia (ver anexos) y para comentar
con el profesor los aspectos mas relevan-
tes de la unidad.

En circulo. Por parejas

VUELTA A
LA CALMA
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ANEXO 1

Técnica para dar comba

Para dar bien la comba es necesario utilizar todo el brazo, desde el hombro a la mufieca pero,
sobre todo, el giro de la cuerda se hace con el codo y la muneca. El cuerpo también debe seguir
el ritmo de la comba. Dar la comba es cosa de dos y nos tenemos que acoplar al ritmo de la perso-
na que tenemos al otro lado. Cuando la forma de dar la comba no es adecuada, es responsabili-
dad de los dos. Para que una comba esté bien dada, debe tocar ligeramente (no golpear con
fuerza porque bota) el suelo, e ir marcando el ritmo del salto. Todos los alumnos tienen que dar
cuerda y hacerlo correctamente, esta tarea estara reflejada en la hoja de tareas. Es muy importante
también soltar la cuerda siempre que algun companero se atasque o le golpee la cuerda.

PRIMARIA

ANEXO 2

Técnica para dar comba doble

Debemos destacar, y asi se lo recordaremos a los alumnos, que lo mas importante para poder
saltar la cuerda doble es que los responsables de dar cuerda lo hagan adecuadamente. Gran parte
del éxito de los saltadores residira en una buena técnica de las personas que estan sujetando las
cuerdas. Importantisimo todo lo dicho en el anexo anterior.

Puntos adicionales a tener en cuenta:

- Como norma general se dara la cuerda hacia dentro.

- Una vez que se comienza a dar comba, las cuerdas siembre deben estar en posiciones enfrenta-
das, es decir, cuando una cuerda esta arriba la otra deberia estar tocando el suelo.

- Acompanar mucho los movimientos de brazos con un balanceo del tronco de la persona que da
comba.

Una vez que los alumnos han conseguido entrar y saltar viene lo mas complicado para los alum-
nos, salir de la comba. Para facilitarles esta tarea daremos unas reglas sencillas a los alumnos:

- Cuando el nimero de saltos es par, salimos por el lado contrario al que hemos entrado.
- Cuando el numero de saltos es impar, salimos por el lado que hemos entrado.
- Saldremos por el lado contrario a la Ultima cuerda que hemos saltado.




ANEXO 3
HOJA DE TAREAS PARA COMBAS ALUMNOS Curso:

Alumnos evaluadores:
Alumno evaluado:

NIVEL 1

NIVEL 3 NIVEL 2

NIVEL 6 NIVEL 5 NIVEL 4

NIVEL 7

NIVEL 8

. Lado bueno, pasar la comba sin saltar

. Lado bueno, pasar la comba sin saltar pero todos los alumnos del grupo seguidos

. Lado bueno, un salto y salir

. Lado bueno, tres saltos y salir

. Freestyle, seis saltos diferentes

. Lado bueno, saltar 6 veces con la comba desplazandose de lugar

. Indiana Jones

OIN|OD|O| W IN| =

. Indiana Jones en parejas

©

. Indiana Jones con balén

—
(@)

. Lado malo, un salto y salir

—
—

. Lado malo, tres o més saltos y salir

—
N

. Lado malo, Freestyle seis saltos diferentes

—
w

. Lado malo, saltar ocho saltos con la comba desplazandose de lugar

—
~

. Lado bueno, dos alumnos saltan juntos mientras la comba se desplaza (seis saltos)

=1
[@)]

. Lado bueno, tres alumnos dentro a la vez (se entra de uno en uno y se realizan seis saltos)

—
(@)

. Lado bueno, saltar y botar tres veces un balén

—
~

. Lado bueno, saltar la comba (un salto) todos seguidos sin hueco

—
(o9}

. Lado bueno, pasar la comba con ojos cerrados

—
©

. Lado bueno, por parejas en X, un salto y salir

N
(@)

. Lado bueno, entrar a la comba con ojos cerrados y después de un salto abrir y salir

N
—

. Lado malo, por parejas en X, un salto y salir

N
—

. Lado malo, todos seguidos sin hueco

N
N

. Lado bueno, intercambiar posiciones con dos o tres companeros dentro de la comba

N
w

. Lado malo, saltar y botar tres veces un baldn

N
~

. Lado malo, tres alumnos dentro a la vez, dar seis saltos y salir

N
@)

. Lado malo, intercambiar posiciones con dos o tres compaferos dentro de la comba

N
(&)

. Lado malo, entrar a la comba con los ojos cerrados y después de un salto abrir y salir

N
<

. Cuerda en cruz

N
[og)

. Cuerdaen L

N
©

. Triangulo, tres lados

w
o

. Cuerda doble, saltar por el medio

W
—

. Cuerda doble, entrar y dar dos saltos

W
N

. Cuerda doble, entrar y dar cuatro saltos

w
W

. Cuerda doble, entrar y dar seis saltos

wW
=

. Cuerda doble, entrar, dar dos saltos y salir

W
(&)}

. Cuerda doble, entrar, dar cuatro saltos y salir

w
(&)

. Cuerda doble, entrar, dar siete saltos y salir

PROMOCIC')N,DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS

ESTRATEGIA
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ANEXO 4

HOJA DE TAREAS PARA COMBAS PROFESOR
Alumnos evaluadores:

Alumno evaluado:

Curso:

PRIMARIA

INSTRUCCIONES DE USO

La hoja de tareas es el documento con el cual vamos a trabajar a lo largo del desarrollo de esta
unidad didactica.

En ella vienen descritos los diferentes ejercicios que debéis realizar.

Asi mismo es uno de los documentos con los cuales vais a ser evaluados, ya que en la hoja de
tareas tenéis que anotar si sois capaces o0 no de realizar los diferentes ejercicios propuestos.
Para realizar comenzaremos siempre por los gjercicios explicados por el profesor en clase y siem-
pre continuaremos en orden, ya que los gjercicios estan colocados de menor a mayor dificultad.
Para rellenar la hoja de control y anotar si los gjercicios nos salen o no debéis trabajar en parejas.
Uno es el evaluador y el otro el evaluado.

El alumno evaluador es el responsable de marcar si el gjercicio esta correcto. Se puede cambiar
de alumno evaluador por encontrarse en diferentes niveles.

iPara dar por realizado un ejercicio correctamente es necesario entrar y salir correctamente de la
comba (excepto los ejercicios de comba doble) y ademas realizarlo correctamente dos veces en
una misma clase!

Hay algunos ejercicios grupales y deben de ser realizados correctamente por todo el grupo. Debe
haber por lo menos 6 alumnos por grupo para realizar el gjercicio.

No es necesario terminar todos los ejercicios de un nivel para poder pasar al siguiente, ya que hay
gjercicios que se pueden atascar un poco. Se permite dejar dos ejercicios sin terminar en los
niveles que tienen mas de cinco tareas y un ejercicio sin terminar en los niveles que
tienen menos de cinco tareas. Ello no significa que se abandonen, si no que se podran ir traba-
jando posteriormente para poder ir avanzando.

El profesor podra pedir en cualquier momento que los alumnos repitan alguno de los ejercicios que
han marcado como realizados correctamente para comprobar que se han trabajado .

El profesor o evaluador marcara los comportamientos observados por parte del evaluado durante
el desarrollo de la unidad didactica.
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NIVEL 1

1. Lado bueno. Pasar la comba sin saltar.

Se pasa la comba por debajo sin dar ningun tipo de salto,
simplemente corriendo. Se debe entrar por lado bueno
cuando la comba golpea el suelo (nuestra senal de entrada) y
simplemente se cruzara rapidamente por debajo.

2. Lado bueno. Pasar la comba sin saltar todos los
alumnos seguidos.

Los alumnos se colocan en el lado bueno de la comba en fila.
Deben estar muy atentos a lo que hace el de delante. Una vez
que el primero pasa la cuerda, los demas lo deben hacer de
manera totalmente seguida sin que exista hueco (la cuerda
golpea el suelo y no pasa nadie) entre un alumno y otro.

3. Lado bueno. 1 salto y salir.

Se entra por el lado bueno, cuando la cuerda golpea el suelo
y se sale por el lado contrario al que hemos entrado nada mas
caer del salto. Una variante es saltar un poco hacia el lado de

salida para facilitar el escape.

4. Lado bueno. 3 o mas saltos y salir.
Igual que el gjercicio anterior pero en vez de dar solo un salto
se dan tres.

5. Freestyle. 6 saltos diferentes.
Los alumnos deben realizar 6 saltos de maneras diferentes (a
un pie, a dos pies, con giro, en cuclillas, etc.).
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NIVEL 2

¢REALIZADO?

1. Lado bueno. Saltar 6 veces moviéndose la comba

En este gjercicio la variante es que los alumnos que estan
dando a la comba deben ir moviéndose hacia delante o hacia
detras y el alumno que salta debe ir adaptandose a ese movi-

miento.

=
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2. Indiana Jones.

Se colocan las cuerdas (4 o 5) paralelamente con espacio
entre ellas (Minimo 4 m).

Los alumnos se colocan en un extremo del campo y deberan
pasar todas las cuerdas por debajo sin saltar (su direccion es
transversal a las cuerdas). Todos los alumnos que dan cuerda
lo hacen hacia el mismo lado vy el resto de alumnos se coloca
en el lado bueno para poder pasar las cuerdas. Es igual que

el ejercicio del nivel 1 pero con mas cuerdas.

3. Indiana Jones en parejas.

Igual que el anterior pero en parejas de la mano.

4. Indiana Jones con baldn (sin dejar de botar).
Igual que el primer ejercicio de Indiana Jones, pero ahora
botando un balén de baloncesto durante todo el recorrido.

5. Lado malo. 1 salto y salir.
Se entra por el lado malo (cuando la cuerda pasa por nuestra
cara), se salta una vez y se sale por el mismo lado que hemos

entrado.

6. Lado malo. 3 o mas saltos y salir.

Igual que el gjercicio anterior pero dando 3 0 mas saltos.
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7. Lado malo. Freestyle. 6 saltos diferentes.
Los alumnos deben realizar 6 saltos de manera diferentes (a
un pie, dos pies, con giro, en cuclillas, etc.).
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8. Lado malo. Saltar moviéndose la comba. 8 saltos. 4 l
Los alumnos que dan cuerda realizan un desplazamiento bien

hacia atras o hacia delante y el alumno que esta saltando

debe ajustar sus saltos a dicho desplazamiento.

9. Lado bueno. Dos alumnos saltan juntos mientras la 5 /’
cuerda se mueve. 6 saltos. l
Los alumnos entran de uno en uno y una vez que estan
dentro de la comba saltando, las personas que dan cuerda se
desplazan hacia delante o hacia atras y los saltadores deben
ir adaptandose a ese movimiento con sus saltos.

-«

NIVEL 3

1. Lado bueno. 3 alumnos dentro a la vez (se entra de 1

en 1). 6 saltos. /V

En este ejercicio deben coincidir saltando tres alumnos a la

vez. La entrada se hace de forma consecutiva, no todos a la

vez. Deben dar 6 saltos todos juntos. La salida es mas facil

cuando se sale también de manera progresiva, aunque puede

hacerse todos a la vez. Es importante que el Ultimo alumno k
que entra a la comba avise que ya esta para empezar a contar

los seis saltos.

2. Lado bueno. Saltar y botar 3 veces un balén.

Se entra por el lado bueno con el balén en la mano. Una vez -«
que hemos realizado el primer salto, botamos con dos manos /’
y cogemos rapidamente, volvemos a saltar, volvemos a botar ‘\‘.
y coger y asi hasta cuatro saltos. No es necesario salir ni

entrar botando el balén, ya que es mas complicado, al igual ‘
que no es necesario botarlo todo el rato.
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3. Lado bueno. Saltar la comba (1 salto) todo el grupo
seguido sin hueco.
Este gjercicio es similar al de «Lado Bueno. Pasar la comba 3

ahora la cuerda se debe saltar y no tiene que existir hueco
entre un alumno y otro, es decir, una vez que el primero entra,

siempre que la cuerda golpea en el suelo un alumno debe

PRIMARIA

saltar la cuerda. El primero entra y salta, su salto coincide con

sin saltar todos los alumnos seguidos». La diferencia es que \,
la sefial de entrada para el siguiente alumno (recordemos que .
la sefal de entrada por el lado bueno es cuando la cuerda
toca el suelo) y asi de manera consecutiva hasta que todos

han pasado.

4. Lado bueno. Pasar la comba con los ojos cerrados.
Se pasa la comba por debajo con los ojos cerrados sin dar
ningun tipo de salto, simplemente corriendo. Se debe entrar \

cuando la comba golpea el suelo y simplemente se cruzara \.
rapidamente por debajo. Para ello, los compafieros de grupo

deben estar callados y asi poder escuchar el golpeo en el

suelo de la cuerda que es la senal para cruzar.

5. Lado bueno por parejas en X . 1 salto y salir. 5 /5\)

Por parejas, cada uno entra por un extremo de la cuerda (los \
dos por lado bueno). Deben entrar a la vez por lo que es ‘((
importante que uno marque «1, 2 y 3». Dan un salto los dos \/
juntos dentro de la comba y salen a la vez. /

6. Lado bueno. Entrar a la comba con ojos cerrados y

después de 1 salto, abrir los ojos y salir.

Este ejercicio es muy parecido al 4 de este nivel, la Unica /’
diferencia es que en vez de pasar la comba ahora se salta. 6

Para ello, partiendo de la expliacion del ejercicio anterior, en \
vez de pasar corriendo una vez que hemos escuchado que la

comba golpea deberemos pasar (con los 0jos cerrados) pero

quedarnos quietos en la zona que golpea la comba y saltar

(segun el ritmo que nos ha marcado la cuerda debemos intuir-

l0). Terminado el salto abrimos los ojos posteriormente para

sallir.
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7. Lado malo por parejas en X. 1 salto y salir.

Por parejas, cada uno entra por un extremo de la cuerda (los
dos por el lado malo). Deben entrar a la vez por lo que es
importante que uno marque «1 ,2 y 3». Dan un salto los dos
juntos dentro de la comba y salen a la vez. Recordar que en

el lado malo se sale por el lado contrario al que se entra.

PRIMARIA

NIVEL 4

1. Lado malo. Todos seguidos sin hueco.

Los alumnos se colocan en el lado malo de la comba en fila,
muy atentos a lo que hace el de delante. Una vez que el
primero salta la cuerda los demas lo deben hacer de manera
totalmente seguida sin que exista hueco (la cuerda golpea el

suelo y no salta nadie) entre un alumno y otro.

2. Lado bueno. Intercambiar posiciones con 3 personas
dentro de la comba. /V
Los alumnos una vez dentro de la cuerda deben intercambiar

2
Sus posiciones a la vez que saltan. Es importante que perma- r|
nezcan muy juntos y cerca de la zona central (donde la cuerda

golpea el suelo). Cuando han conseguido realizar una IJ
rotacion completa (el que estaba el primero se coloca otra vez

primero), salen de manera progresiva.
3. Lado malo. Saltar y botar tres veces un baldn. 3
Se entra por el lado malo con el balén en la mano. Una vez

que hemos realizado el primer salto, botamos con dos manos

hasta cuatro saltos. No es necesario salir ni entrar botando el

baldn, ya que es mas complicado, al igual que no es necesa-

>
y cogemos, volvemos a saltar, volvemos a botar y coger y asi 3

rio botarlo todo el rato.

4. Lado malo. Tres dentro a la vez.

Los alumnos deben dar 6 saltos estando los tres juntos /r 4
dentro de la cuerda y posteriormente conseguir salir. Entraran

de uno en uno. Los alumnos pueden salir todos a la vez o de

uno en uno. Es importante que el ultimo que entra a la comba /

sea el que cuenta en voz alta «1, 2, 3, 4» para que los alum- Jy

nos sepan que ya estan todos dentro y cuando tienen que

salir.
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5. Lado malo. Intercambiar posiciones con 3 personas
dentro de la comba.

Los alumnos una vez dentro de la cuerda deben intercambiar
Sus posiciones a la vez que saltan. Es importante que perma-
nezcan muy juntos y cerca del centro (donde la cuerda golpea
el suelo). Cuando han conseguido realizar una rotacion com-
pleta (el que estaba el primero se coloca otra vez primero),

PRIMARIA

salen de manera progresiva.

6. Lado malo. Saltar la comba con ojos cerrados.

Es importante recordar que la sefial de entrada a la comba
por el lado malo era cuando la cuerda pasa por nuestra nariz.
Partiendo de esa premisa calcularemos el tiempo que tarda la
cuerda en llegar desde que golpea hasta nuestra nariz
(normalmente sera contar rapido 1, 2). Por tanto deberemos
colocarnos con la mano en el hombro de uno de los dos
alumnos que dan cuerda y escuchar. Cuando oigamos que la
cuerda golpea contaremos 1, 2 y debemos entrar (con los
0jos cerrados), calculando con el ritmo de la cuerda el salto.
Una vez que hemos saltado abrimos los ojos y salimos.

NIVEL 5

1. Cuerda en cruz.

Se usan dos cuerdas y 4 alumnos dando cuerda.

Las cuerdas se colocan formando una cruz.

Los alumnos deben coordinarse para que las dos cuerdas
golpeen a la vez el suelo.

Existe un lado de los 4 posibles para entrar que es el Unico en
el que las dos cuerdas golpean y se alejan de la persona que
va a saltar. Una vez que se ha localizado ese lado, debemos
imaginar que saltamos solo una cuerda y salir por el lado
contario ya que es como si saltaramos una cuerda por lado
bueno.




¢REALIZADO?

\m\ﬂaﬂes ﬂ“\ae\\eas activas I

2. Cuerda en L.

Ahora usamos dos cuerdas formando un angulo recto y tres
alumnos para dar cuerda.

El objetivo es conseguir empezar en un extremo e ir saltando
una comba para conseguir llegar a la otra y continuar saltan-
do por ella. Es obligatorio saltar constantemente, desde que
empezamos hasta que terminamos.

El truco para pasar de una comba a la otra consiste en dar el
ultimo salto de la primera cuerda hacia la zona de salto de la

siguiente cuerda.

NIVEL 6
1. Tridngulo de tres lados.
Ilgual que el ejercicio anterior pero anadiendo un lado vy

formando por tanto un triangulo.

2. Saltar por el medio la cuerda doble.

El objetivo del gjercicio es pasar por el medio de las dos cuer-
das.

Cuando damos cuerda doble, existe un momento que una
cuerda esta en el suelo y la otra en la parte mas alta. Este es
el momento en el que debemos saltar por el medio. Como
debemos realizar una carrera previa tenemos que calcular el
tiempo de desplazamiento para saltar justo en el momento
indicado (una cuerda en el suelo y la otra arriba).

Muy importante que los alumnos que dan cuerda suelten la

cuerda al menor contacto del saltador con la misma.

NIVEL 7

1. Cuerda doble. Entrar y dar 2 saltos.

Recordamos lo explicado sobre cuerda doble. Entramos por
cualquiera de los dos lados cuando la cuerda pasa por nues-
tra nariz. Recordemos que como los compafieros estan
dando a la comba hacia adentro, los dos lados para entrar se
consideran lado malo.

Nada mas entrar debemos estar muy atentos porque el ritmo
de salto es mucho mas rapido con cuerda doble.
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2. Cuerda doble. Entrar y dar 4 saltos.
Igual que el ejercicio anterior pero dando 4 saltos.

3. Cuerda doble. 6 saltos.
Igual que el ejercicio anterior pero dando 6 saltos.

NIVEL 8

1. Cuerda doble. Entrar, dar 2 saltos y salir.

Entrar sin que nos toque la cuerda, dar dos saltos y salir.
Importante recordar lo explicado sobre cuerda doble. Para
salir dependera del nimero de saltos que hayamos dado. Si
damos impares, salimos por el mismo lado. Si damos pares,
por el lado contrario. Otra regla era salir por el lado contrario
a la dltima comba saltada.

2. Cuerda doble. Entrar, dar 4 saltos y salir.
Igual que el anterior pero saltando 4 veces.

3. Cuerda doble. Entrar, dar 7 saltos y salir.
Igual que el anterior pero saltando 7 veces.
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ANEXO 5

HOJA DE OBSERVACION PARA EL PROFESOR. COREOGRAFIA COMBAS

Componentes del grupo:

Muy bien Bien @ Regular Mal Nada

Conocen la coreografia

La coreografia es dinamica

Incluyen figuras variadas

Realizan correctamente
los saltos propuestos

Los componentes
van sincronizados

TOTAL

PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS
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ANEXO 6

HOJA DE COEVALUACION PARA LOS ALUMNOS SOBRE EL TRABAJO REALIZADO EN
CLASE.

Alumno evaluador: Alumno evaluado:

Lee detenidamente los aspectos que tienes que evaluar del trabajo que has realizado con tu com-
panero (si has trabajado con varios evaluadores, evaluaras al companero con el que mas hayas
trabajado) y marca con una X la casilla que mas se identifique con el trabajo realizado.

Tu compainero... Siempre Casisiempre Algunas veces Raravez Nunca
Esta dispuesto a ayudar
a sus companeros

Es respetuoso con los demas

Se esfuerza para intentar
realizar correctamente los saltos

Consigue realizar correctamente
la mayoria de los saltos una vez
practicados

Ayuda a recoger el material
al finalizar la clase

PROMOCION DE LA SALUD
Y PREVENCION EN EL SNS
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