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ACTIVIDADES MOTRICES PARA MEJORAR LA FUERZA Y LA MASA 
ÓSEA. 
 

Objetivo general: mejorar la fuerza y masa óesa 
 

Contenidos: 
• Realización de actividades de tracción, saltos, isometría, empujes. 

Recursos, materiales e instalaciones: pista polideportiva y picas.   

 

ACTIVIDAD MOTRIZ: (30-35 minutos): actividades, organización y duración de las 
actividades motrices. 

ACTIVIDAD 4 (VÍDEO: A D 
TRACCIONAR CON DOS PICAS): 
Traccionar con dos picas. 
Descripción de la actividad: 
A. los alumnos se colocan por pareja 
uno frente al otro cogiendo las dos picas 
con las dos manos. La mitad de la pica, 
debe estar encima de una línea (A). 
B. De la línea A, encontramos dos líneas 
a 5 MT cada una de ellas y que se 
encuentran detrás de cada uno de los 
dos alumnos que se están enfrentando. 
C. Una vez colocados en la línea de 
partida (línea A) y estando ambos 
alumnos enfrentados cogiendo las dos 
picas con las dos manos, el profesor 
dará una señal para que se inicie la 
actividad. 
D. A esta señal, ambos alumnos 
intentarán traccionar al otro compañero 
hasta que sobrepase la línea que se 
halla a 5 MT en su zona (de espaldas a 
él). El alumno que consiga atraer al otro 
adversario a su zona, habrá conseguido 
un punto. Para ello, los alumnos tendrán 
45´´ para conseguirlo y, en el supuesto 
de conseguirlo o no, se producirá un 
cambio de pareja. 
G. La actividad terminará una vez 
transcurrido los 5´ de duración, ganando 
el alumno que más veces haya 
conseguido que su adversario, o 
adversarios, hallan sobrepasado su 
línea de 5 MT. 

Objetivo/s 
Tiene como objetivo 

principal: 
Mejorar la fuerza y la 

masa ósea. 
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Organización: Parejas 
Duración: 5’ 
Material: 
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