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ESPORT A LõESCOLA  
 

 

TRIATLÓN 2019 ð 2020 
 

òACTIVIDADES A DESARROLLAR EN CASAó 
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DOSSIER DE ACTIVIDADES  

Á Sesión 1. Psicomotricidad  

Á Sesión 2. Acondicionamiento Físico General 

Á Sesión 3. Gymkana  

Á Sesión 4. Habilidades Motrices 

Á Sesión 5. Técnica de Carrera 

Á Sesión 6. Técnica de Carrera 

Á Anexos. 

Anexo 1.  VIDEOS con actividades de:  

Á Movilidad articular 
Á Psicomotricidad y habilidad motriz 
Á Equilibrio 
Á Sesión aeróbica 
Á Acondicionamiento físico y técnica de carrera 
Á Estiramientos 

 

Anexo  2. Yoga para niños/as. Juguemos a hacer Yoga  

Anexo 3. Fichas de actividades complementarias de: 

Á Rodillo de espuma 

Á Estiramientos 
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SESIÓN 1.  
Psicomotricidad y habilidad 
motriz 

DURACIÓN 1h 

MATERIAL Pelota de tenis o similar y rollo papel higiénico 

METODOLOGÍA Asignación de Tareas y Mando directo. Programa Individual 

OBJETIVOS Mejorar el Equilibrio y la propiocepción  

PARTES DE LA 
SESIÓN 

DESCRIPCIÓN REPRESENTACIÓN GRÁFICA 

 
 
CALENTAMIENTO 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
млΩaƻǾƛƭƛŘŀŘ ŀǊǘƛŎǳƭŀǊ Ŏƻƴ ŜǎǘƛǊŀƳƛŜƴǘƻǎ 
balísticos 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
рΩ 9ǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŀ ǳƴŀ ǇƛŜǊƴŀΣ ƳƻǾƛŜƴŘƻ 
hacia delante y detrás, un lado y otro. 
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PARTE PRINCPAL 

рΩ 9ƳǇǳƧŀǊ ǊƻŘƛƭƭŀ Ŏƻƴ ōǊŀȊƻ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΦ 
 
 
 
рΩ tŀǘŀ ŎƻƧŀ ƛƴǘŜƴǘŀǊ ŘŜǎŜǉǳƛƭƛōǊŀǊƴƻǎ Ŝƭ 
uno al otro. 
 
 
 
рΩ /ƻƎŜǊ ǇŜƭƻǘŀ ŘŜƭ ǎǳŜƭƻ ŀ ƭŀ Ǉŀǘa coja y 
dejar en otro lado. 
 
 
рΩ [ŀƴȊŀǊ ƭŀ ǇŜƭƻǘŀ Ŏƻƴ ǳƴŀ Ƴŀƴƻ ȅ 
recoger con 2 manos a la pata coja 
 
рΩ [ŀƴȊŀǊ ŀǊǊƛōŀ ƭŀ ǇŜƭƻǘŀ ȅ ǊŜŎƻƎŜǊ ŀ ƭŀ 
pata coja 
 
рΩ wƻƭƭƻ Ŝƴ ƭŀ ŎŀōŜȊŀ ȅ ŀƎŀŎƘŀǊƴƻǎ ȅ 
levantarnos sin que se caiga 
 
рΩ !ƎǳŀƴǘŀǊ Ŝƭ Ǌƻƭƭƻ ŘŜ ǇŀǇŜƭ Ŝƴ una pie 
mientras se está a la pata coja 
 

VUELTA A LA CALMA 

 
 
 
 
 
уΩ 9ǎǘƛǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇƛŜǊƴŀǎΣ ōǊŀȊƻǎΣ 
hombros, espalda, cuello. 
 
 
 
 
нΩ ¢ǳƳōŀŘƻǎ ōƻŎŀ ŀǊǊƛōŀ ȅ ōǊŀȊƻǎ ȅ 
piernas abiertas 
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SESIÓN 2  Acondicionamiento físico general DURACIÓN 1h 

MATERIAL  2 Botellas de agua 

METODOLOGÍA Asignación de Tareas y Mando directo. Programa Individual 

OBJETIVOS Mejorar el CORE  

PARTES DE LA SESIÓN DESCRIPCIÓN REPRESENTACIÓN GRÁFICA 

CALENTAMIENTO 

 
 
 
 
о ǾŜŎŜǎ όолΩ aŀƴƻǎ ŀƭ ǎǳŜƭƻ Ŏƻƴ ƭŀǎ 
piernas rectas hasta tumbarnos y 
ǾǳŜƭǘŀ ŀǘǊłǎΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀƴŘƻ олέ ŜƴǘǊŜ 
bloques). 
 
3 veces(8 saltos de rana, tocamos el 
suelo entre las piernas y saltamos con 
ƭŀǎ Ƴŀƴƻǎ ŀǊǊƛōŀΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀƴŘƻ олέ 
entre bloques) 
 
3 veces (Saltos tijera, abriendo y 
cerrando brazos y piernas, 
recǳǇŜǊŀƴŘƻ мрέ ŜƴǘǊŜ ōƭƻǉǳŜǎύ 
 
 
 
 
 

 

PARTE PRINCIPAL 

 
 
 
3 veces (carretilla, en el pasillo ir y 
ǾƻƭǾŜǊΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀƴŘƻ мΩ ŜƴǘǊŜ ōƭƻǉǳŜǎύ 
 
 
 
3 veces (8 zancadas con cada pierna 
levantando los brazos al realizarla, 
ǊŜŎǳǇŜǊŀƴŘƻ мΩ ŜƴǘǊŜ ōƭƻǉǳŜǎύΦ 
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3 veces (cangrejo, en el pasillo ir y 
ǾƻƭǾŜǊΣ ǊŜŎǳǇŜǊŀƴŘƻ мΩ ŜƴǘǊŜ ōƭƻǉǳŜǎύ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
о ǾŜŎŜǎ όмлΩ Gymkana, hacemos un 
circuito por la casa que tengamos que 
saltar, agacharnos por debajo, subir y 
bajar escaleras, levantar botella de 
agua y andar como un gorila), 
podemos variar el circuito adaptando 
a lo que tengamos siempre que 
trabajemos parte inferior y superior 
del cuerpo. 
 
 
 

 
 
 
 
VUELTA A LA CALMA 

уΩ 9ǎǘƛǊŀƳƛŜƴǘƻǎ ǇƛŜǊƴŀǎΣ ōǊŀȊƻǎΣ 
hombros, espalda, cuello. 
 
 
нΩ ¢ǳƳōŀŘƻǎ ōƻŎŀ ŀǊǊƛōŀ ȅ ōǊŀȊƻǎ ȅ 
piernas abiertas. 
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SESIÓN 3  Gymkana DURACIÓN: 1h 

MATERIAL Rollo de papel, ropa, cubos, agua, pelotas y objetos pequeños  

METODOLOGÍA Aprendizaje cooperativo  

OBJETIVOS Fomentar  la creatividad, velocidad de ejecución, trabajo en equipo  

PARTES DE LA 
SESIÓN DESCRIPCIÓN  REPRESENTACIÓN GRÁFICA 

PARTE INICIAL 
(15´) 

 

- Según la gente que seamos, 
montamos un número igual de 
equipos. 

- Cada equipo se pondrá un nombre 
- Normas de puntuación 

Puntuación por prueba: 
1º gana 5 puntos 
2º gana 3 puntos 
3º gana 2 puntos 
4º gana 1 punto 

 
 

PARTE PRINCIPAL 
(40´) 

 

- La cadena: Cada equipo tendrá que 
montar una cadena de ropa en línea recta 
uniendo cada prenda sin que la cadena se 
rompa. Tendrán 5 minutos. Al finalizar se 
verá cuál es la más larga sin que está se 
rompa al estirar. 
- La momia: Cada equipo tendrá un rollo 

de papel y deberá de enrollar por turnos a 

uno de los integrantes.  La momia más 

ingeniosa será la ganadora y se repartirán 

los puntos. 

-Cubo de agua: Cada integrante de los 

equipos, saliendo de uno en uno,  deberá 

de ir hasta 2/3 cubos de agua y con la boca 

tendrán que coger las pelotas y material 

que hay en ellos. Según el objeto que 

cojan, conseguirán más puntos. Cuando no 

quede ningún, se acabará el juego y cada 

equipo contará los puntos que tiene. 

 

 

 

VUELTA A LA CALMA 
Recogida del material  
 
(5´) 
 

Suma de puntos, limpieza y recogida de todo el 
material entro todos 
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SESIÓN 4  Habilidades motrices DURACIÓN: 1 hora 

MATERIAL Objetos redondos de varios tamaños, cestas, globos, aros, rollos de papel 

METODOLOGÍA Resolución de problemas  

OBJETIVOS Correr, lazar, golpear, rodar, atrapar  

PARTES DE LA 
SESIÓN DESCRIPCIÓN  REPRESENTACIÓN GRÁFICA 

PARTE INICIAL 
(10´) 

  

 Circuito con balón: Preparamos un circuito con 
varios objetos en línea recta para hacer zig-zag 
entre ellos (conos).  Una vez esto, cogeremos 
objetos redondos de distintos tamaños que 
tendremos que llevar en zig-zag rodando con la 
mano y luego con el pie intentando no salirnos 
del recorrido. 
 

 
 

PARTE PRINCIPAL 
 

JUEGOS DE 
HABILIDADES 

MOTRICES (40´) 
 

 

- Lanzamiento al cesto: lanzamos la pelota 
elevando el brazo por encima del hombro y 
desde a una cesta como modo de canasta, 
luego irá caminando a recogerla y volverá a 
lanzar hasta que pase 5 minutos. Gana la 
persona que más veces haya encestado. 

- Batalla de globos: Marcamos una línea de 
separación en el suelo y hacemos dos 
equipos. A la señal tengo que intentar pasar 
el mayor número de globos al campo 
contrario desde el mío. Cuando se acabe el 
tiempo, se cuenta cuantos globos hay en 
cada y gana el que menos tiene. 

- Tres en raya por equipos: Por cada 2 
equipos necesitas 9 aros (marcas en el suelo 
con folios que los simulen), y a cada equipo 
les asignas un color mediante petos o 
pañuelos. El juego consiste en hacer 3 en 
raya lo más rápido posible colocando los 
petos dentro de los aros, haciéndose relevos 
entre los miembros del equipo. 

 
 

 

VUELTA A LA 
CALMA 

(10´) 
 

- 10 pases: Todos juntos formando un círculo 
y con una pelota pequeña, debemos de 
realizar 10 pases seguidos sin que caiga la 
pelota al suelo y no pudiendo dar más de 1 
golpe seguido por persona. 
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SESIÓN 5  Técnica de carrera DURACIÓN: 1 hora 

MATERIAL Ropa deportiva, agua + toalla  

METODOLOGÍA Mando Directo, Asignación de Tareas. Programa individual  

OBJETIVOS Mejorar la técnica de carrera  

PARTES DE LA 
SESIÓN DESCRIPCIÓN  REPRESENTACIÓN GRÁFICA 

PARTE INICIAL  

 
Calentamiento 
 
+ 5´ Carrera continua en 
estático ( Aquí hacemos  2 
series de 2´ y descanso entre 
series de 1´ minuto 
 
 
 
+ 5´ Movimiento articular. 
Empezando por abajo hasta 
articulaciones superiores 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

PARTE 
PRINCIPAL 

 

+ 40 Minutos:  

¶ 2 series :    

50 metros andando acción rodilla  (mantenlo 5s) 
+ 40m en progresivo si se puede.  

  

  
 

 

¶ 2 series:    

50 metros saltos puntera del 

pie. Zarpazo con gemelo ( 

flexión y extensión plantar) + 

40m en progresivo si se 

puede 
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¶ 2 series:  

50 metros Skiping bajo + 40 

metros progresivos si se 

puede.  

¶ 2 series:   

50 metros skiping rodilla alta 

(envolviendo 1 pierna) + 40 

metros progresivos si se 

puede 

¶ 2 series:  

50 metros skiping ruso + 40 

metros en progresivo si se 

puede.  

¶ 6 series:  

100 metros con puntera y 

zancada fluida a una alta 

frecuencia. + 40 metros 

progresivos si se puede, si 

ƴƻΧ 

 

*Todos los ejercicios que no 
se puedan hacer por metros 
como es el caso de los (+40 
metros progresivos) 
sustituirlo por correr en 
estático en el mismo sitio 
ŘǳǊŀƴǘŜ нрέΦ  
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VUELTA A LA 
CALMA 

 
 
 
+ 10 Minutos estiramientos y 
vuelta a la calma.  

¶ Gemelos 

¶ Cuádriceps 

¶ Glúteos 

¶ Isquiotibiales 

¶ Abductores 

¶ Espalda 

¶ Triceps 

¶ Hombros 

¶ Cuello 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


