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Hoy en día la Educación Física 
constituye una parte fundamental 
de la educación en todas sus 
etapas, dada la responsabilidad de 
cada uno en el mantenimiento del 
cuerpo y la salud que asegura una 
buena calidad de vida para 
desarrollarse a nivel personal, 
familiar y social. El profesorado de 
Educación Física debe estar a la 
altura de la responsabilidad que 
implica esta nueva visión de la 
disciplina. 

 

Este manual se ha desarrollado 
desde la experiencia pensando en 
los futuros profesores y profesoras 
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de Educación Física en secundaria. Se pretende adquieran los conocimientos 
necesarios para ejercer la docencia con seguridad y a la vez, sea crítico e 
innovador. 

 

Por supuesto, no se ofrecen aquí soluciones finales ni mágicas. El docente debe 
ser una persona planificadora, conocedora de la legislación y reflexiva para 
coordinar los contenidos que quiere impartir, cómo los quiere impartir, con qué 
materiales e instalaciones cuenta, por qué los quiere impartir y conseguir 
transmitir todo esto a sus compañeros de profesión, a las familias y al alumnado. 
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Expone los principios y las bases de las normas de alimentación del deportista; 
y da una visión en profundidad de la nutrición deportiva y su influencia sobre el 
rendimiento, el entrenamiento y la recuperación.  
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Descripción  

 

Presentación sistemática de la nutrición deportiva 

 

Este libro expone los principios, antecedentes y fundamentos de las pautas 
actuales de alimentación para deportistas. Proporciona los conocimientos 
básicos de la nutrición y expone los procesos fisiológicos que ocurren en las 
células y los tejidos, y la forma en que estos procesos se integran en todo el 
organismo. Además, a través de la utilización de una base fisiológica, ofrece una 
visión en profundidad de la ciencia que respalda la nutrición deportiva. Incluye 
más de 320 gráficos, figuras y tablas de apoyo al texto principal, recuadros 

explicativos de los temas 
seleccionados, y un extenso 
glosario con la definición de 
términos de nutrición, fisiología y 
metabolismo. Sus capítulos están 
organizados secuencialmente, lo 
que facilita una mayor comprensión 
a medida que se introducen en él 
temas más avanzados. 

 

A las materias imprescindibles que 
trata (fuente de combustible para el 
músculo y el metabolismo del 
ejercicio, micronutrientes: vitaminas 
y minerales, suplementos 
nutricionales, composición corporal, 
control del peso, trastornos de la 
alimentación en los deportistas, 
etc.) se suman las actualizaciones 
de esta edición, que mantendrán al 
día a los lectores sobre los últimos 



hallazgos en nutrición deportiva: la actualización de las normas sobre nutrición, 
un novedoso capítulo sobre la nutrición personalizada, la inclusión de normas 
prácticas de ingesta de carbohidratos para practicantes de una amplia variedad 
de deportes, información actualizada sobre el metabolismo de las proteínas, el 
desarrollo del campo de la biología molecular que explica cómo influye la 
nutrición en las adaptaciones del entrenamiento físico, y una amplia cobertura 
del rápido desarrollo del campo de la inmunonutrición. 
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EL CALENTAMIENTO  
Ian Jeffreys  

 

Primer libro que describe la ciencia del calentamiento, un factor clave en el 
desarrollo deportivo y en la mejora de las destrezas técnicas y de las habilidades 
de movimiento necesarias para destacar en el deporte.  
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Descripción: 

 

Maximizar el rendimiento y mejorar 
el desarrollo físico a largo plazo 

 

Este es el primer libro que describe 
la ciencia del calentamiento y 
proporciona directrices para 
maximizar su eficacia deportiva. 
Con el uso del sistema RAMP –



Raise (aumentar), Activar, Movilizar y Potenciar– verás por qué el calentamiento 
es más que una simple preparación para la sesión de trabajo posterior; es un 
factor clave en el desarrollo deportivo y puede mejorar las destrezas técnicas y 
capacidades de movimiento necesarias para destacar en el deporte. Este 
sistema se incluye entre los recursos profesionales desarrollados por la National 
Strength and Conditioning Association (NSCA). 

 

El libro proporciona una serie completa de actividades para crear calentamientos 
RAMP eficaces, incluyendo entre otros: cinco programas modelo de 
calentamiento RAMP adecuados para diversos deportes y niveles de 
entrenamiento; más de 160 diagramas y fotografías para ilustrar 113 rutinas y 
ejercicios; y buscadores de rutinas y ejercicios para encontrar sin esfuerzo los 
ejercicios mejor adaptados a determinadas necesidades. 

 

Incluye acceso online exclusivo a vídeos de ejercicios 
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La obra profundiza en el censo de los 
juegos motores de tríada, cómo surge 
la paradoja y cómo se adecua la 
estrategia en unas condiciones 
ambivalentes; para ello, se toma 
como modelo el juego de persecución 
de equipos. A los autores les interesa 
averiguar cómo se hacen viables 
estos juegos, de manera que también 
se incorporan al análisis nuevo 
juegos triádicos. En  su lectura se 
hallan respuestas a la especificidad 
de las tríadas motrices, sus 
propiedades y límites, el  censo de 
tríadas motrices, la jugabilidad de las 
tríadas, cómo emerge la paradoja, y 
el análisis estratégico a nivel de las 
redes de comunicación motriz y de 
los roles y subroles. Finalmente, 20 
juegos de persecución en tríada 
ejemplifican las 13 formas propias del 
censo. El contenido de este libro tiene 
derivadas al campo de la educación 
física y la recreación, a los juegos 
deportivos y a la iniciación deportiva. 
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Miguel Pic Aguilar y Vicente Navarro Adelantado 

 

Miguel Pic Aguilar y Vicente Navarro Adelantado comenzaron una intensa 
relación académica a partir de su interés común por los juegos de tríadas 
motrices. En ambos casos, la tríada fue objeto de estudio en sus tesis doctorales, 
y los dos se han centrado en el juego motor. Su formación es del campo de las 
ciencias de la actividad física y el deporte. Miguel Pic es profesor de educación 
física en secundaria y en un centro de formación de técnicos del deporte, a la 
par que investigador. Vicente Navarro ha sido profesor e investigador en la 
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria y en la Universidad de La Laguna 
y autor, entre otros libros y publicaciones, de El afán de jugar. Teoría y práctica 
de los juegos motores (Inde, Barcelona, 2002). 
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Las investigaciones sobre tríadas que han acometido juntos han versado sobre 
la regulación de la coalianza (2016), acerca del censo de tríadas y comparativa 
de juegos (2017), sobre la paradoja entre juego y deporte (2018), y acerca de la 
detección de patrones lúdicos en juegos de tríadas motrices (2018). Los autores 
son miembros del Grupo de Investigación e Innovación Docente en la Actividad 
Física y el Deporte, de la Universidad de La Laguna (España). Miguel, también 
colabora con los grupos de investigación en Acción Motriz (GIAM) de Lleida 
(España) y de Metodología Observacional (GRID) de Barcelona (España). 
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