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ACTIVIDADES MOTRICES PARA MEJORAR LA FUERZA Y LA MASA 
ÓSEA. 
 

Objetivo general: mejorar la fuerza la densidad ósea 
 

Contenidos: 
• Realización de actividades de saltos. 

Recursos, materiales e instalaciones: pista polideportiva y cuerdas.   

 

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

ACTIVIDAD 6 (VÍDEO: A F SALTO A 
LA COMBA): Salto a la comba. 
Descripción de la actividad: 
A. los alumnos se agruparán en grupos 
de 4 o 5 en una zona de la pista 
polideportiva y con una comba. 
B. Una vez ubicados en la pista, 
deberán realizar saltos entrando y 
saliendo de ella. 
C. En el supuesto de que el grupo no 
consiga organizarse, será el profesor 
quien indique la realización de la 
actividad a realizar. 
D. Se puede empezar de manera 
progresiva balanceando la cuerda sin 
que esta llegue a dar por completo la 
vuelta o, en el supuesto de que el 
alumnado tenga cierto nivel de 
competencia motriz, podrá realizarse la 
vuelta completa de la cuerda tal y como 
podemos observar en el vídeo. 
E. La actividad terminará una vez 
transcurrido 5´ de duración. 

Objetivo/s 
Tiene como objetivo 

principal: 
Mejorar la masa ósea. 

Representación 
gráfica 

Organización: grupos de 4 a 5 alumnos 
Duración: 5’ 
Material: combas 
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