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 Resumen 
El objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la práctica de 
juegos tradicionales durante sesiones de Educación Física en el alumnado de 5º Educación 
Primaria. Participaron 12 alumnos (6 niños y 6 niñas) con una edad de 10.5 ± 0.5 años. Se 
registraron variables de carga interna (frecuencia cardíaca mínima [FCmin], media [FCmed] y 
máxima [FCmax]) y de carga externa (distancia total [DT], distancias en cinco rangos de 
velocidad: D1 [0–3 km/h], D2 [3.01–8 km/h], D3 [8.01–13 km/h], D4 [13.01–18 km/h], D5 
[>18.01 km/h], velocidad máxima [Vmax], aceleraciones [ACC, >1.5 m/s²] y desaceleraciones 
[DEACC, <–1.5 m/s²]) mediante 12 unidades PolarTeam-Pro. Los juegos seleccionados fueron 
Balón prisionero (BP), Diez pases (DP), Pañuelo (PA), Aros (AR), Cadena (CA) y Stop (ST), 
representando tres estructuras de juego: cooperación-oposición, oposición individual y 
oposición simple. El análisis estadístico se realizó con ANOVA de medidas repetidas y ajuste 
Bonferroni, calculándose además el tamaño del efecto (TE) de la d de Cohen y su magnitud 
(trivial, bajo, moderado y alto). La FCmed fue mayor en CA frente a BP, PA y ST (p<0.01; 
TE=0.93–1.28), y en DP respecto a BP y PA (p<0.05–0.01; TE=0.81–0.86). La FCmax fue 
superior en CA frente a ST (p<0.01; TE=0.99). En DT, CA mostró valores más altos que BP, 
PA, AR y ST (p<0.01; TE=0.91–1.65), mientras que DP superó a PA (p<0.01; TE=1.36). En D4, 
CA presentó mayores valores (p<0.01; TE=1.00–2.83) y junto con PA en D5 (p<0.01; TE=0.99–
2.30). CA y PA alcanzaron Vmax significativamente más altas que DP, AR y ST (p<0.05–0.01; 
TE=0.92–1.86). Finalmente, CA registró un número de ACC superior al resto (p<0.05–0.01; 
TE=0.82–1.42). En conclusión, los juegos tradicionales analizados pueden inducir demandas 
fisiológicas relevantes, con especial potencial en aquellos de cooperación-oposición. 
Palabras clave: escuela primaria; educación física; juegos grupales; demanda fisiológica; 
análisis de movimiento. 

Abstract 
The aim of this study was to analyze the internal and external load associated with the practice 
of traditional games during Physical Education sessions in 5th grade primary school students. 
Twelve students (6 boys and 6 girls), aged 10.5 ± 0.5 years. Internal load variables were 
recorded through heart rate measures (minimum [HRmin], mean [HRmean], and maximum 
[HRmax]), while external load variables included total distance (TD), distances covered in five 
speed zones: D1 (0–3 km/h), D2 (3.01–8 km/h), D3 (8.01–13 km/h), D4 (13.01–18 km/h), D5 
(>18.01 km/h), maximum velocity (Vmax), accelerations (ACC, >1.5 m/s²), and decelerations 
(DEACC, <–1.5 m/s²). Measurements were obtained using 12 PolarTeam-Pro units. The games 
analyzed were Dodgeball (DB), Ten Passes (TP), Handkerchief (HK), Hoops (HP), Chain (CH), 
and Stop (ST). Statistical analysis was conducted using repeated-measures ANOVA with 
Bonferroni adjustment, calculating the effect size (ES) via Cohen's d and its magnitude (trivial, 
small, moderate, and large). HRmean was higher in CH compared to DB, HK, and ST (p<0.01; 
ES=0.93–1.28), and in TP compared to DB and HK (p<0.05–0.01; ES=0.81–0.86). HRmax was 
higher in CH than in ST (p<0.01; ES=0.99). Regarding TD, CH showed higher values than DB, 
HK, HP, and ST (p<0.01; ES=0.91–1.65), while TP exceeded HK (p<0.01; ES=1.36). In D4, CH 
recorded greater distances (p<0.01; ES=1.00–2.83), and together with HK in D5 (p<0.01; 
ES=0.99–2.30). Both CH and HK reached significantly higher Vmax than TP, HP, and ST 
(p<0.05–0.01; ES=0.92–1.86). Finally, CH registered a higher number of ACC than the rest 
(p<0.05–0.01; ES=0.82–1.42). In conclusion, the traditional games analyzed can elicit relevant 
physiological demands, particularly those based on cooperation–opposition structures. 
Key words: primary school; physical education; group games; physiological demands; 
movement analysis. 
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Introducción  
 

La Actividad Física (AF) realizada de forma regular proporciona importantes beneficios para la salud (Robles-

Hernández et al., 2025). Por el contrario, la falta de práctica de AF se relaciona con el sedentarismo, enfermedades 

como obesidad y sobrepeso, diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares y ciertos tipos de cáncer (Montoya-Hurtado et 

al., 2024). Estas enfermedades son responsables de un notable incremento del gasto sanitario y, debido a sus altas 

tasas de morbilidad y mortalidad prematura, ya se consideran una auténtica epidemia a nivel mundial (Rodríguez-Caro 

& González López-Valcárcel, 2009). Por lo tanto, el aumento de enfermedades no transmisibles y su coste asociado 

hacen que la AF sea considerada una estrategia clave en la prevención y fomento de la salud (Carvalho et al., 2020; 

Castro-Quintanilla et al., 2023; González & Vega-Díaz, 2023)  

La promoción de la AF durante la infancia y la adolescencia es esencial para el desarrollo de niños y niñas, no solo 

en el plano motriz, sino también por los beneficios que aporta a su salud física, mental, emocional y social (Hills et al., 

2007). En este sentido, la Organización Mundial de la Salud (Organización Mundial de la Salud, 2010) propone que, i) 

los niños de 5 a 17 años deben realizar 60 minutos diarios de AF moderada o vigorosa; ii) la AF con duraciones 

mayores a 60 minutos diarios obtiene efectos beneficios para la salud; iii) la AF diaria debe ser en su mayor parte 

aeróbica; iv) parece buena idea incorporar actividades vigorosas con una periodicidad de 3 veces por semana para 

fortalecer músculos y huesos. Para cumplir con estas recomendaciones, diferentes instituciones como los centros 

educativos, clubes deportivos o administraciones locales, tienen una responsabilidad directa en la oferta de 

oportunidades de práctica de AF y deporte entre la población infantil (Montalt-García et al., 2023). En concreto, el centro 

educativo representa un entorno privilegiado, ya que los niños y niñas pasan allí una parte considerable de su tiempo de 

manera obligatoria (Neil-Sztramko et al., 2021). En este contexto, la asignatura de Educación Física (EF) constituye la 

herramienta más directa y estructurada para promover la AF de forma regular, planificada y equitativa. 

En España el Real Decreto 157/2022 del 1 de marzo que regula los decretos de las Comunidades Autónomas, 

establece los contenidos para la asignatura de EF. Entre los contenidos de la asignatura de EF destacan los juegos y 

deportes tradicionales, ocupando un lugar destacado por su valor cultural y pedagógico. Estos juegos, transmitidos de 

generación en generación, forman parte del patrimonio lúdico de la sociedad y se caracterizan por su arraigo popular, 

sus reglas sencillas y su accesibilidad (Baena-Extremera & Ruiz-Montero, 2016). Además, su implementación en el 

contexto escolar se asocia con beneficios relevantes ligados a la promoción de la AF en espacios informales como los 

recreos (Pérez-González, 2011) y la participación de todo el alumnado incluyendo a aquellos con necesidades 

educativas especiales (González-Fenoll et al., 2023). Sin embargo, es crucial reconocer que juegos como Díez Pases o 

Balón Prisionero exigen también un nivel considerable de compresión táctica y competencia motriz que influye 

directamente en la demanda física final. 

Aunque tecnologías como los sensores de movimiento permiten estimar con precisión la AF realizada (Aznar et al., 

2011; Metcalf et al., 2002), su uso se ha concentrado mayoritariamente en contextos de deporte federado (Sánchez-

Sánchez et al., 2018; Sánchez-García & Sánchez-Sánchez, 2020) siendo aún escaso en el entorno escolar (Sánchez-

García et al., 2019). Como consecuencia, los juegos tradicionales a pesar de su amplia presencia en la asignatura de 

EF y de ser habituales dentro de las unidades didácticas dirigidas a las habilidades básicas (i.e., desplazamientos), no 

han sido suficientemente analizados en cuanto a sus demandas fisiológicas, locomotoras y mecánicas. Esta ausencia 

de estudios que informen de forma objetiva sobre la carga interna y externa asociada a su práctica impide valorar 

adecuadamente su impacto real sobre la salud y el desarrollo del alumnado. Disponer de esta información permitiría 

seleccionar y adaptar estos contenidos con mayor criterio pedagógico, asegurando que contribuyan de forma efectiva a 

los niveles recomendados de AF y al logro de los objetivos curriculares. 

El análisis de la carga interna y externa de los juegos tradicionales debe asociarse a las variables que configuran 

estos juegos. Entre ellas, tienen especial importancia las relaciones entre los participantes, tales como oposición, 

colaboración o colaboración-oposición (Díaz et al., 2024). Esta clasificación, fundamentada en la Praxiología Motriz 
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(Parlebas, 2001), establece que la interacción entre compañeros y adversarios es el factor estructural más determinante 

de la demanda física y táctica de una actividad (Malone & Collins, 2017). Los juegos de cooperación-oposición suelen 

generar mayores demandas debido a la incertidumbre y la necesidad de acción constante, mientras que los juegos de 

oposición individual permiten más momentos de autorregulación del esfuerzo. 

Estas relaciones ocurren dentro de un espacio de intervención, siendo una de las variables más relevantes el 

espacio de interacción individual (EII), definido como la porción teórica del área de juego asignada a cada jugador, 

determinada por la superficie total y el número de participantes (Casamichana & Castellano, 2010). El EII puede 

clasificarse como pequeño (<100 m²), mediano (100–150 m²) o grande (>150 m²) (Turner & Stewart, 2014) y se ha 

demostrado que influye directamente en la participación del jugador y en las demandas físicas y fisiológicas generadas 

durante el juego. Los formatos de EII pequeños tienden a estimular contenidos neuromusculares, mientras que los 

formatos de EII grandes favorecen la resistencia y los desplazamientos a alta velocidad, dependiendo del número de 

participantes y de la dinámica del juego (Lemes et al., 2020). Este conocimiento evidencia que el análisis y la correcta 

programación de los juegos tradicionales, considerando variables como las relaciones entre participantes y el EII, son 

esenciales para interpretar sus posibles efectos en los alumnos. 

Según esto, el objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la práctica de seis juegos 

tradicionales seleccionados para representar diferentes lógicas internas (cooperación-oposición, oposición individual y 

oposición simple) durante las sesiones de EF en alumnado de 5º de Educación Primaria. Se plantea que los juegos 

analizados que fuerzan la participación continua y la interacción de cooperación-oposición, como la Cadena (CA), 

generaran las mayores demandas fisiológicas locomotoras. Asimismo, se espera que existan diferencias significativas 

entre los juegos en función de sus características estructurales y motrices, reflejadas en frecuencia cardíaca, distancia 

recorrida, aceleraciones, desaceleraciones y velocidad máxima. 

 
Materiales y Métodos 

Participantes  
En el estudio participaron 12 alumnos (6 niños y 6 niñas; 10.5 ± 0.5 años de edad; 37.9 ± 6.9 kg; de peso; 1.40 ± 0.8 

m de altura) de una clase de 5º de Educación Primaria de un centro educativo público que contaba con las Etapas de 

Educación Infantil y Educación Primaria. Como criterios de inclusión para la participación en el estudio se consideró que 

(1) los alumnos no hubieran tenido ninguna lesión muscular, tendinosa o articular en los 2 meses anteriores al 

comienzo; (2) tener calificación positiva en la asignatura de EF en el primer y segundo trimestre del curso; este criterio 

se empleó para asegurar que todos los participantes contaran con un nivel de competencia motriz basal y un 

compromiso previo con la asignatura, ya que una calificación positiva refleja la adquisición de los objetivos de 

aprendizaje motores y una participación regular y activa, lo que permitió una participación homogénea y completa en las 

tareas de alta demanda física analizadas; (3) no presentar informes negativos de disciplina y absentismo durante su 

trayectoria en el centro escolar. Antes del inicio del estudio, los participantes fueron informados sobre los 

procedimientos de medición y protocolos de actuación. Además, sus padres o tutores legales leyeron y firmaron el 

correspondiente consentimiento informado. La investigación respetó en todo momento los principios recogidos en la 

Declaración de Helsinki y garantizó el tratamiento anónimo de los datos, conforme a las directrices del Comité Español 

de Ética de la Investigación (CEEI). 

 

Procedimiento 
Todos los participantes estaban familiarizados con los juegos tradicionales seleccionados, ya que formaban parte 

habitual de las actividades en las clases de EF y se practicaban con frecuencia durante los recreos escolares. No 

obstante, antes del inicio del estudio los alumnos realizaron 2 sesiones de familiarización específicas para habituarse a 
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las herramientas utilizadas para medir la carga interna y externa de los juegos tradicionales, así como para la obtención 

de datos relativos a su masa corporal y talla. Las sesiones de familiarización tuvieron una duración de 60 minutos cada 

una y consistieron en: (1) Práctica de cada uno de los seis juegos (45 minutos totales):se realizaron 2 repeticiones de 6 

minutos de cada juego (12 minutos por juego) para asegurar la comprensión de las reglas y la dinámica; (2) 

Familiarización con los dispositivos (15 minutos): se practicó la colocación de las bandas de frecuencia cardíaca y los 

dispositivos de seguimiento, y se realizaron desplazamientos a diferentes intensidades con ellos puestos. 

La intervención tuvo una duración total de 6 semanas (Tabla 1). Las sesiones semanales de EF, con una duración 

de 60 minutos, se desarrollaron en una pista polideportiva al aire libre, dentro del horario escolar, los lunes y viernes a 

las 10:00 horas de la mañana, con temperaturas que oscilaron entre los 16 y 18 ºC, en los meses de mayo y junio, 

asegurando que las condiciones ambientales fueron estables en todas las mediciones. Para evitar el efecto de la fatiga 

sobre los resultados, se restringió la realización de AF intensa durante el día previo a las mediciones de carga interna y 

externa de los juegos tradicionales. La realización y medición de los juegos tradicionales se distribuyó mediante un 

diseño de cuadrado latino para balancear posibles efectos de orden, asignando dos días distintos para cada juego y 

respetando un periodo de recuperación de 48 horas entre sesiones para evitar efectos residuales. Este periodo de 48 

horas se justificó para minimizar la fatiga residual de un día a otro, manteniendo la validez ecológica de la intervención 

dentro del horario escolar habitual. En cada día se realizaron 2 repeticiones de 6 minutos con una pausa pasiva de 2 

minutos. 

Antes de comenzar cada sesión, la profesora de EF se encargó de colocar los dispositivos y las bandas de 

frecuencia cardíaca en el pecho de los alumnos en el aula, asegurándose de que estuvieran correctamente ajustados y 

en funcionamiento antes de dirigirse a la pista polideportiva. Asimismo, la docente explicaba y organizaba la realización 

de cada juego tradicional. Previo al desarrollo de cada tarea, se llevó a cabo una activación estándar de 10 minutos, que 

incluía 2 minutos de carrera a baja intensidad, 8 minutos de actividades de movilidad articular y activación muscular. 

Este calentamiento fue idéntico para todas las sesiones de juego. Al finalizar cada sesión los datos registrados se 

sincronizaban a través de una base de descarga, procesándose exclusivamente el tiempo efectivo de juego y 

eliminando los registros correspondientes a las explicaciones, organización, activación, descansos o desplazamientos 

entre el aula y la pista. La exclusión del tiempo no efectivo de juego fue supervisada por el investigador principal en el 

software Polar Flow. 

 

Tabla 1. Organización de la intervención 
Sesión 1 semanal (lunes) Sesión 2 semanal (viernes) 

Semana 1 
Registro 1. Stop  Registro 2. Pañuelo  

Semana 2 
Registro 3. Cadena  Registro 4. Aros  

Semana 3 
Registro 5. Balón prisionero  Registro 6. Diez pases  

Semana 4 
Registro 7. Cadena  Registro 8. Aros  

Semana 5 
Registro 9. Stop Registro 10. Pañuelo  

Semana 6 
Registro 11. Balón prisionero  Registro 12. Diez pases  

 

 

Medidas 
Se utilizó una Tanita (Tanita BC-418 MA Segmental; Tanita®, Tokio, Japón) para obtener los datos de masa corporal 

y un tallímetro marca Seca (Seca 214 Road Rod Portable, Seca®, Hannover, Alemania) para los datos descriptivos de 

la talla de los participantes.  
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Para analizar la demanda fisiológica se registraron 3 variables de carga interna basadas en la frecuencia cardíaca 

que fueron la frecuencia cardíaca mínima (FCmin), la frecuencia cardíaca media (FCmed) y la frecuencia cardíaca 

máxima (FCmax). La FCmin correspondía al valor obtenido justo antes del inicio del juego, inmediatamente después del 

calentamiento estándar, por lo que no representa un valor basal de reposo. La FCmed se calculó como el promedio de 

los valores registrados a lo largo de toda la actividad. En cuanto a la FCmax, esta representaba el valor más alto 

alcanzado durante la realización del juego. Estos resultados se obtuvieron a partir del valor medio de todos los registros 

realizados por cada alumno en cada juego tradicional (Sánchez-García et al., 2019). Adicionalmente la FCmed se 

contextualizó calculando el porcentaje de la frecuencia cardíaca máxima predicha por edad (FCmax Pred), utilizando la 

fórmula estándar (%FCmax Pred = ) (Tanaka et al., 2001). Este valor permite 

clasificar la intensidad relativa del esfuerzo según los umbrales fisiológicos establecidos para la capacidad aeróbica, 

donde valores superiores al 70% se consideran actividad vigorosa (ACSM, 2018). 

Para el análisis de la demanda locomotora correspondiente a la carga externa de cada tarea se registró la distancia 

total recorrida (DT) y las distancias recorridas en 5 rangos de velocidad, expresadas en m/min: distancia andando (D1), 

0-3 km/h; distancia a trote o baja intensidad (D2), 3.01-8 km/h; distancia en carrera a intensidad media (D3), 8.01-13 

km/h; distancia en carrera a intensidad alta (D4), 13.01-18 km/h; distancia en sprint o intensidad máxima (D5), >18.01 

km/h (Sánchez-García et al., 2019). Estos rangos de velocidad se adoptaron de la literatura previa en poblaciones 

jóvenes, siendo umbrales validados en la medición de la demanda física en juegos reducidos para categorías de fútbol 

base (Sánchez-Sánchez et al., 2023). Para conocer la demanda neuromuscular de los juegos se monitorizó la velocidad 

máxima (Vmax, km/h), que correspondía al pico de velocidad alcanzado por el alumno durante la realización del juego; 

así como el número de aceleraciones (ACC) y desaceleraciones (DEACC), entendidas como los desplazamientos 

donde se aplicaba un incremento de velocidad > 1.5 m/s2 o > -1.5 m/s2, respectivamente (Sánchez-García et al., 2019). 

Este umbral de 1.5 m/s2 también se basa en estudios previos de la misma población y se utiliza para identificar 

movimientos explosivos por encima de la capacidad de caminar y trotar (Castillo et al., 2019). 

Para el registro de las variables de carga interna y externa de los juegos, se utilizaron 12 unidades de PolarTeam-

Pro (Polar Team Pro V.2.0, Polar®, Kempele, Finlandia). Estos dispositivos cuentan con una frecuencia de muestreo de 

10 Hz y un acelerómetro triaxial de 200 Hz, y se colocaron en fundas especiales integradas en unas bandas fijadas en la 

región pectoral de los alumnos. Los sensores utilizan múltiples fuentes de datos adaptativas y algoritmos de filtrado para 

calcular aceleración, velocidad y distancia, combinando la información del acelerómetro, giróscopo y magnetómetro 

(Peltonen & Tuulari, 2017). La validez y fiabilidad del sistema han sido previamente demostradas tanto en estudios de 

medición de carga externa en interiores como en análisis inter-unit y entre sistemas (Rodríguez-Fernández et al., 2023). 

Al final de cada sesión se sincronizaron las unidades de medida a través de una base de descarga (Dock Polar Pro 

Team, Polar®, Kempele, Finland) gestionada por el software del fabricante (Polar Flow for Team, Polar®, Kempele, 

Finland). El software se utilizó en un iPad Air 2 con iOS8 (iPad©, California, United States). No se reportaron datos 

perdidos ni mal funcionamiento de los dispositivos durante la recolección. Se realizaron verificaciones de la señal y la 

batería al inicio y al final de cada repetición de juego. 

 

Juegos tradicionales 
Se seleccionaron 6 juegos tradicionales (Figura 1) por ser habitualmente utilizados tanto por los docentes de EF 

durante las sesiones curriculares como por el alumnado en los recreos escolares (González-Plate et al., 2022). La 

selección se basó explícitamente en la representación de tres estructuras de interacción motriz (Praxiología) para 

garantizar la variabilidad en la demanda física: (1) Juegos de Cooperación-Oposición (Balón Prisionero, Diez Pases, 

Cadena); (2) Juegos de Oposición Individual (Pañuelo, Aros); (3) Juegos de Oposición Simple/Persecución (Stop). En la 

programación de los juegos tradicionales se tuvo en cuenta el espacio de interacción individual (EII), que es una 

variable constrictora determinante a la hora de conocer las demandas que originan las tareas o juegos de entrenamiento 
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y utilizada de forma cotidiana en el diseño de tareas (Castillo et al., 2019; Sánchez-Sánchez et al., 2023). El EII se 

obtiene dividiendo el área de juego entre el número de participantes, dando lugar así a la porción teórica de espacio que 

corresponde a cada participante (Casamichana & Castellano, 2009). El balón prisionero (BP) es un juego de 

colaboración-oposición en el que los jugadores se dividían en dos equipos que competían en un espacio de 18 x 10 

metros (EII = 15 m2/jugador), dividido en dos mitades. Los jugadores podían moverse libremente dentro de su mitad del 

campo para evadir el balón o realizar lanzamientos. El objetivo consistía en eliminar a los jugadores del equipo contrario 

lanzándoles un balón de foam, intentando impactar en cualquier parte del cuerpo. Si el jugador lograba atrapar el balón 

en el aire, continuaba el juego sin ser eliminado. Los jugadores eliminados pasaban al espacio situado detrás del campo 

rival, desde donde podían seguir participando con lanzamientos del balón. El equipo que lograba eliminar a todos los 

oponentes ganaba la partida. Las pausas estructuradas de este juego se deben al tiempo que el balón está fuera del 

campo, el tiempo que tarda un jugador eliminado en moverse al área de los “prisioneros” y el tiempo de 

celebración/reiniciación del juego tras una eliminación o pase. El juego de los diez pases (DP) es un juego de 

colaboración-oposición, realizado en un espacio de 20 x 20 metros (EII = 33,33 m2/jugador). Los jugadores organizados 

en dos equipos, debían completar una secuencia de diez pases consecutivos sin que el balón tocará el suelo para 

conseguir un punto. No estaba permitido arrebatar el balón directamente de las manos de un rival, debiendo 

interceptarse durante un pase. Además, los jugadores no podían desplazarse más de tres pasos con el balón en las 

manos, lo que les obligaba a una participación colectiva y a un ritmo dinámico de juego. El juego del Pañuelo (PA) es un 

juego de oposición individual dentro de una dinámica de equipos. Se asignaba un número a cada jugador, el mismo 

para un integrante de cada equipo. Al oír su número, ambos debían correr hacia una línea central, situada a 10 metros 

de la línea de salida (en este juego, la acción es una carrera lineal y reactiva; por su naturaleza de duelo de 1 vs 1 por 

un objetivo fijo, no aplica el concepto de EII distribuido, sino una distancia lineal de carrera), donde el docente sostenía 

un pañuelo. El objetivo era recogerlo y regresar a su campo sin ser tocado por el oponente. Se puntuaba si un jugador 

conseguía llevar el pañuelo a su línea sin ser tocado, si lograba engañar al rival fingiendo coger el pañuelo o si tocaba al 

oponente antes de que cruzara la línea con el pañuelo. El juego de los Aros (AR) es un juego de oposición individual, 

desarrollado en un espacio de 20 x 20 metros (EII = 33,3 m2/jugador). Sobre el suelo se colocaban 11 aros (uno menos 

que participantes), y los jugadores se desplazaban libremente mientras sonaba la música. Al cesar la música de forma 

inesperada, debían ocupar rápidamente uno de los aros, introduciendo ambos pies en él. El jugador que no conseguía 

un aro sumaba un punto negativo. El juego se reanudaba cada vez que el docente volvía a activar la música. La Cadena 

(CA) es un juego de colaboración-oposición realizado en un espacio de 20 x 20 metros (EII = 33,3 m2/jugador) en el que 

un jugador comenzaba persiguiendo al resto. Al tocar a un compañero, ambos se unían de la mano formando una 

cadena. Esta estructura cooperativa crecía a medida que se tocaban nuevos jugadores, hasta alcanzar un máximo de 

tres integrantes por cadena. Una vez formada una cadena de tres, los siguientes jugadores tocados comenzaban su 

propia cadena. Solo se podía tocar a otros si todos los miembros de la cadena estaban agarrados de la mano, y 

cualquier jugador que salía de los límites del terreno pasa automáticamente a formar parte de alguna cadena o a iniciar 

una nueva. Durante los ensayos, la profesora monitoreó la correcta formación de las cadenas, asegurando que se 

respetara la regla de tocar solo mientras se estaba agarrado de la mano. Finalmente, el Stop (ST) es un juego de 

oposición individual que implicaba persecución en un espacio de 20 x 20 metros (EII = 33,3 m2/jugador). Un jugador 

iniciaba como perseguidor y, al tocar a otro, intercambiaban roles. Para evitar ser tocados, los jugadores podían correr o 

detenerse gritando "stop", adoptando una posición con las piernas abiertas y los brazos extendidos. En esta postura no 

podían ser tocados, pero debían permanecer inmóviles hasta que otro jugador pasaba por debajo de sus piernas. 

Mientras esto sucedía, el perseguidor tampoco podía tocarlos ni intervenir en esa acción. El juego finalizaba si todos los 

jugadores terminaban en posición de "stop". 
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Figura 1. Representación gráfica de los juegos utilizados en el estudio 

 

Nota. A) Balón prisionero; B) Diez pases; C) Pañuelo; D) Aros; E) Cadena; F) Stop. Círculo amarillo = peto amarillo para asignar equipo amarillo (A, B y C) 

o jugador perseguidor (F); Círculo azul = peto azul para asignar equipo azul (A, B y C). 

 

Análisis estadístico 
Los resultados fueron presentados como media ± desviación estándar. Todos los valores que se presentan en el 

siguiente apartado fueron previamente analizados con la prueba Shapiro-Wilk para comprobar la normalidad de los 

datos. Los resultados indicaron que la distribución de todas las variables de carga interna y externa fue normal, con p-

valores que oscilaron entre 0.06 y 0.31 (confirmando el criterio p>0.05). Se consideró un intervalo de confianza del 95%, 

estableciendo las diferencias significativas para p<0.05. Para controlar el riesgo de falsos positivos debido a múltiples 

comparaciones, los análisis post hoc tras el ANOVA de medidas repetidas se ajustaron mediante la corrección de 

Bonferroni. La magnitud de las diferencias entre variables se evaluó mediante el tamaño del efecto (TE) calculado con la 

d de Cohen (Cohen, 1988), interpretándose según la escala: trivial <0.2; bajo 0.2–0.5; moderado 0.5–0.8; alto >0.8 

(Hopkins et al., 2009). Para realizar este análisis se utilizó el software de análisis estadístico SPSS versión 25 (IBM® 

SPSS® Statistics, 2021). Debido al diseño de medidas repetidas con una muestra pequeña (n=12) y al ser un estudio 

piloto, no se reportaron datos faltantes (todos los participantes completaron todos los ensayos en los seis juegos).  
 

Resultados 
Resultados de carga interna  

En la Figura 2 se presentan los resultados correspondientes a la carga interna registrada durante la realización de 

los distintos juegos tradicionales, incluyendo los valores medios de FCmin, FCmax y FCmed (Figura 2A). 

Adicionalmente, se incluye el valor de la FCmed expresado como porcentaje de la frecuencia cardíaca máxima predicha 

por edad (%FCmax Pred), un valor que permite contextualizar la intensidad relativa de forma individual (Figura 2B). La 

media de FCmin, medida inmediatamente tras el calentamiento, no mostró diferencias significativas (p>0.05) entre los 

juegos (BP = 97,14 ± 22.68 ppm; DP = 99.4 ± 26.5 ppm; PA = 102.4 ± 15.08 ppm; AR = 94.22 ± 24.45 ppm; CA = 
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100.42 ± 23.02 ppm; ST = 98.62 ± 21.89 ppm). En relación a la FCmed el juego CA (149.22 ± 13.71 ppm) presentó 

valores significativamente mayores (p<0.01) a los obtenidos en BP (131.63 ± 13.67 ppm; TE=1.28, alto), PA (132.19 ± 

14.63 ppm; TE=1.20, alto) y ST (134.65 ± 17.51 ppm; TE=0.93, alto). Asimismo, DP (144.46 ± 19.72 ppm) mostró 

una FCmed significativamente mayor que BP (p<0.01; TE=0.86, alto) y PA (p<0.05; TE=0.81, alto). En cuanto a la 

FCmax, los valores fueron significativamente mayores (p<0.01) en BP (175 ± 22.49 ppm) que en ST (164.88 ±; 21.68; 

TE=0.99, alto), sin observarse diferencias (p>0.05) en el resto de comparativas (DP = 177.66 ± 24.77 ppm; PA = 173 ± 

18.59 ppm; AR = 178.78 ± 19.63 ppm; CA = 186.25 ± 21.3 ppm). Los valores de %FCmax Pred se correspondieron con: 

CA = 71.20%, DP = 68.90%, AR = 67%, ST = 64.30%, PA = 63.10% y BP = 62.80%.  

 

 

 
Figura 2. Resultados de carga interna 

 
Nota. A) Valores medios de frecuencia cardíaca mínima, media y máxima; B) Frecuencia cardíaca media expresado como porcentaje de la frecuencia 
cardíaca máxima predicha por edad. BP=Balón prisionero; DP=Diez pases; PA=Pañuelo; AR=Aros; CA=Cadena; ST=Stop; FCmin=frecuencia cardíaca 
mínima; FCmed=frecuencia cardíaca media; FCmax=frecuencia cardíaca máxima; ppm=pulsaciones por minuto; #=Indica diferencias con DP (# p<0.05 y ## 

p<0.01); *=Indica diferencias con CA (** p<0.01); $=indica diferencias con BP ($$ p<0.01). 

 

 

Resultados de carga externa 
En la Tabla 2 observamos los de distancia total recorrida (DT) y la distancia en diferentes rangos de velocidad (i.e., 

D1, D2, D3, D4 y D5). En relación con DT, el juego CA presentó valores significativamente mayores (p<0.01) que BP 

(TE=0.91, alto), PA (TE=1.65, alto), AR (TE=0.97, alto) y ST (p<0.01; TE=1.07, alto). Asimismo, DP mostró una DT 

significativamente mayor que PA (p<0.01; TE=1.36, alto). En D1 (andando, 0-3 km/h) los valores fueron 

significativamente menores en CA respecto a DP (p<0.01; TE = 0.96, alto) y ST (p<0.05; TE=0.82, alto). Además, D1 

registro valores significativamente mayores (p<0.01) en DP que en PA (TE=1.39, alto) y AR (TE=0.88, alto). Finalmente, 

la D1 fue significativamente menor (p<0.01) en PA que BP (TE=1.10, alto) y ST (TE=1.37, alto).  

En cuanto a la variable D2, los valores fueron significativamente mayores (p<0.01) en CA que en BP (TE=1.31, alto), 

PA (TE=2.49, alto) y ST (TE=0.77, moderado). Asimismo, la distancia en D2 fue significativamente mayor (p<0.01) en 

DP que en BP (TE=1.77, alto), PA (TE=3.19, alto) y ST (TE=1.10, alto). Por otra parte, AR mostró valores 

significativamente menores que DP (p<0.05; TE = 0.83, alto), mientras que PA presentó distancias inferiores a BP, AR y 

ST (p<0.01; TE = 1.04–2.14, alto). Finalmente, ST registró valores significativamente mayores que BP (p<0.05; TE = 

0.82, alto) en D2. 
En D3, la tarea CA presentó valores significativamente mayores que el resto de juegos (p<0.01; TE = 0.75, 

moderado –2.04, alto). A su vez, DP registró valores superiores a BP y PA (p<0.01; TE = 1.04–1.07, alto), mientras 

que PA mostró distancias menores que BP (p<0.01; TE = 0.71, moderado) y AR (p<0.05; TE = 0.79, moderado).  
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Finalmente, en los rangos de alta velocidad, CA presentó valores de D4 significativamente mayores que todos los 

demás juegos (p<0.01; TE=1.00, alto –2.83, alto). Además, la distancia en D5 (sprint) fue significativamente mayor en 

PA (TE=1.56–2.30, alto) y CA (TE=0.99-1.37, alto), en comparación con el resto de juegos analizados. Este hallazgo 

subraya que, de forma exclusiva, solo los juegos CA (persecución continua) y PA (carrera lineal explosiva 1 vs 1) 

promueven de manera significativa el trabajo en la zona de sprint D5), siendo PA el que presenta los valores más altos 

en este rango. 

 

 

 

Por último, en la Figura 4 se presentan los datos correspondientes a las variables de demanda neuromuscular (i.e., 

Vmax, ACC, DEACC). En cuanto a la Vmax, los valores alcanzados en CA (22.06 ± 2.54 km/h) fueron significativamente 

mayores que los de DP (17.54 ± 3.09 km/h) y AR (18.22 ± 5.23 km/h) (p<0.01; TE = 1.60, alto y p<0.05; TE = 0.93, alto, 

respectivamente) y ST (18.85 ± 4.29 km/h) (p<0.05; TE = 0.92, alto). De manera similar, PA (24.30 ± 4.12 

km/h) presentó valores de Vmax significativamente superiores a DP (p<0.01; TE = 1.86, alto), AR (p<0.01; TE = 1.29, 

alto), ST (p<0.01; TE = 1.30, alto) y BP (19.93 ± 4.07) (p<0.01; TE = 0.96, alto). Respecto a los resultados de ACC, 

estos valores fueron significativamente mayores (p<0.05–0.01; TE = 0.82, alto –1.42, alto) en CA (11.28 ± 4.65 m/s2) en 

comparación con el resto de juegos tradicionales (BP = 7.03 ± 4.61 m/s2; DP = 7.40 ± 4.86 m/s2; PA = 7.67 ± 4.05 m/s2; 

AR = 5.31 ± 3.70 m/s2; ST = 5.97 ± 3.65 m/s2). Finalmente, no se encontraron diferencias significativas (p>0.05) en el 

número de desaceleraciones (DEACC) entre los juegos analizados (BP = 10.26 ± 5.79 m/s2; DP = 10.63 ± 5.83 m/s2; PA 

= 10.53 ± 5.99 m/s2; AR = 7.42 ± 4.82 m/s2; CA = 10.08 ± 4.78 m/s2; ST = 7.94 ± 4.88 m/s2). 
 

Tabla 2. Resultados de carga externa relacionada con la demanda locomotora 

 DT (m) D1 (m/min) D2 (m/min) D3 (m/min) D4 (m/min) D5 (m/min) 
BP 353,03 ± 162,68 ** 4.70 ± 1.29 ^^ 18.83 ± 9.53 ** ## ^^$ 4.92 ± 3.01 ** ## ^^ 2.96 ± 2.34 ** 1.57 ± 2.51 ** ^^ 
DP 432,97 ± 129,18 5.29 ± 1.45 ** 35.65 ± 9.44 ** ## 10.44 ± 6.91 ** 4.13 ± 3.32 ** 0.52 ± 0.99 ** ^^ 
PA 260,92 ± 123,02 ** ## 3.28 ± 1.44 ## 10.65 ± 5.82  4.57 ± 3.60 ** ## 4.24 ± 2.46 ** 7.74 ± 4.32 
AR 353,28 ± 141,73 ** 4.14 ± 1.48 ## 28.44 ± 10.23 # ^^ 9.23 ± 7.54 ** ^ 4.69 ± 4.61 ** 1.65 ± 3.41 ** ^^ 
CA 504,19 ± 168,92 3.98 ± 1.27  32.18 ± 10.75  15.51 ± 6.67  18.24 ± 7.26 6.69 ± 6.27 
ST 342,38 ± 132,56 ** 5.05 ± 1.13 * ^^ 25.54 ± 9 * # ^^  6.52 ± 4.68 ** 3.98 ± 4.07 ** 1.83 ± 3.07 ** ^^ 
Nota. BP=Balón prisionero; DP=Diez pases; PA=Pañuelo; AR=Aros; CA=Cadena; ST=Stop; DT = distancia total recorrida; D1=distancia andando (0-3 
km/h); D2=distancia a trote o baja intensidad (3.01-8 km/h); D3=distancia en carrera de a intensidad media (8.01-13 km/h); D4=distancia en carrera a 
intensidad alta (13.01-18 km/h); D5=distancia en sprint o intensidad máxima (>18.01km/h). #=Indica diferencias con DP (# p<0.05 y ## p<0.01); *=Indica 
diferencias con CA (* p<0.05 y ** p<0.01); ^=Indica diferencias con PA (^ p<0.05 y ^^ p<0.01); $=indica diferencias con ST ($ p<0.05). 
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Discusión 

El objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la práctica de juegos tradicionales 

durante las sesiones de EF en alumnado de 5º de Educación Primaria. Los principales hallazgos del estudio indicaron 

que el juego de la CA presentó valores superiores de FCmed y FCmax en comparación con el resto de los juegos, 

especialmente frente a BP, PA y ST. Además, la CA registró mayores valores en DT, D3, D4 y ACC que los otros 

juegos. El juego de DP mostró valores de FCmed superiores a los de BP y PA, así como una DT, D2 y D3 mayores que 

en PA, BP y AR. Por último, AR, ST y BP evidenciaron las menores demandas en FCmed, DT, D2, D3, D4 y ACC. 

El juego de la CA fue el que generó las mayores demandas tanto de carga interna como externa. En concreto, se 

registraron los valores más elevados de FCmed y FCmax, lo que indica una intensidad cardiovascular sostenida a lo 

largo de toda la actividad (71.2% de la FCmax predicha). En cuanto a la carga externa, este juego también presentó los 

mayores valores de DT, D3, D4 y ACC, junto con Vmax más alto. Estos resultados reflejan una elevada exigencia física, 

superior a la observada en el resto de los juegos analizados. Hallazgos similares han sido descritos en estudios que 

analizan la relación entre el tipo de interacción motriz, el espacio disponible por jugador y la carga generada en juegos y 

tareas reducidas (Cao et al., 2024; Castillo et al., 2019), donde se ha comprobado que los formatos que implican 

cooperación-oposición, sin pausas estructuradas, generan mayores demandas fisiológicas y condicionales. Desde una 

perspectiva pedagógica, estos resultados indican que los docentes pueden seleccionar la CA para desarrollar la 

capacidad aeróbica y la condición física intermitente del alumnado, asegurando la participación activa de todos los 

estudiantes y promoviendo el aprendizaje cooperativo dentro del aula de EF. En nuestro caso, la explicación a esta 

Figura 4. Resultados de carga externa relacionada con la demanda neuromuscular 
 
Nota. A) Velocidad máxima alcanzada en km/h; B) Aceleraciones > 1.5 m/s2 y desaceleraciones > -1.5 m/s2 realizadas; BP=Balón prisionero; DP=Diez 
pases; PA=Pañuelo; AR=Aros; CA=Cadena; ST=Stop; ACC=aceleraciones; DEACC=desaceleraciones > -1.5 m/s2; *=Indica diferencias con CA (* p<0.05 
y ** p<0.01); ^=Indica diferencias con PA (^ p<0.05 y ^^ p<0.01. 
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elevada carga se encuentra en el diseño del juego: la CA se desarrolla en un espacio de 20x20 m con 12 jugadores 

(i.e., EII = 33.3 m²/jugador), lo que favorece una intervención constante. Todos los participantes están implicados de 

forma continua en acciones de persecución o evasión, sin momentos de inactividad derivados de las reglas, lo que 

provoca desplazamientos repetidos, aceleraciones y cambios de dirección con escasos períodos de 

recuperación. Aunque la regla de limitar la cadena a un máximo de tres jugadores puede influir en la dinámica, en la 

práctica observada se mantuvo un alto compromiso motor ya que la rotación de roles entre perseguidor y perseguido 

fue constante. Esto permite a los docentes planificar progresiones didácticas en las que la intensidad física y la 

implicación motriz puedan incrementarse gradualmente mediante ajustes en el EII o en la dinámica de cooperación-

oposición. Sin embargo, debido a los movimientos de alta velocidad y la estructura de contacto (agarrarse de la mano), 

es importante que el docente supervise activamente el juego para minimizar el riesgo de caídas o colisiones. 
El juego de DP mostró una exigencia moderadamente alta en términos de carga interna y externa, situándose por 

debajo de la CA, pero por encima de juegos como BP o AR. Presentó una elevada activación cardiovascular (68.9 % de 

la FCmax predicha), con valores destacados de FCmed y una carga externa caracterizada por distancias recorridas 

relevantes en los tramos de baja y media intensidad (i.e., D1, D2 y D3), aunque sin alcanzar demandas destacadas en 

esfuerzos de alta velocidad. Estos resultados son coherentes con investigaciones previas en juegos reducidos que 

señalan cómo el componente táctico y la presencia de objetivos estructurados pueden reducir la carga locomotora más 

intensa, manteniendo sin embargo un esfuerzo sostenido a nivel fisiológico (Sánchez-Sánchez et al., 2019). Aunque 

comparte el mismo espacio y número de jugadores que la CA (i.e., 20x20 m; EII = 33.3 m²/jugador), la dinámica de DP 

implica roles tácticos definidos y fases de circulación del balón que condicionan el movimiento de los jugadores. Estas 

responsabilidades posicionales y la necesidad de conservar la posesión hacen que los desplazamientos sean más 

controlados y menos explosivos, limitando las acciones de máxima intensidad. La necesidad de completar 10 pases 

consecutivos para anotar un punto impone un ritmo de juego con mayor demanda cognitiva que física, favoreciendo el 

control sobre la acción motriz explosiva. Pedagógicamente, DP puede emplearse como un recurso para desarrollar la 

condición física general, el pensamiento táctico y la toma de decisiones, ofreciendo un equilibrio entre esfuerzo físico y 

control técnico que facilita su integración en unidades didácticas con mayor número de sesiones. 
Finalmente, los juegos de AR, ST y BP presentaron los valores más bajos en carga interna (FCmed, con un rango 

entre 62.8% y 64.3% de la FCmax predicha), así como en carga externa (i.e., DT, D2, D3, D4 y ACC), lo que indica una 

menor exigencia tanto cardiovascular como locomotora. Aunque el juego de los AR compartía dimensiones de espacio y 

número de jugadores con CA y DP, los valores de DT fueron notablemente inferiores, debido a que el diseño del juego y 

sus normas propician desplazamientos más cortos, centrados en el acceso a objetivos próximos (los aros), limitando el 

uso del espacio global. En ST, el componente decisional permite que el alumnado regule su esfuerzo, deteniéndose 

voluntariamente (autorregulación del esfuerzo), lo que reduce la respuesta cardiovascular y la distancia recorrida. Esta 

autorregulación puede verse como una fortaleza pedagógica que permite la diferenciación intragrupo, aunque también 

limita el nivel general de actividad de la sesión. Además, en BP las pausas estructuradas limitan la continuidad del 

esfuerzo, ya que las paradas son frecuentes por la recogida del balón fuera del campo de juego, la eliminación de 

jugadores o el tiempo de organización tras una anotación. Estos resultados reafirman que, más allá del tamaño del 

espacio, son las normas y la lógica interna de cada juego las que determinan la intensidad de la tarea, tal y como se ha 

observado en estudios previos (Malone & Collins, 2017; Sánchez-Sánchez et al., 2019). Esto confirma que un mayor EII 

y la experiencia táctica permiten incrementar la intensidad física y el número de acciones de alta velocidad, mostrando 

la importancia de ajustar el diseño de los juegos a la edad y el nivel de los estudiantes (Sánchez-Sánchez et al., 2023).  

Los resultados de este estudio destacan la importancia de considerar no solo el tamaño del espacio, sino también 

las normas, roles y dinámicas de cada juego para determinar la intensidad física y fisiológica. El principio de diseño de 

juegos más relevante que emerge de este hallazgo es que la intensidad locomotora está fuertemente impulsada por la 

necesidad de evasión/persecución (CA) y la carrera lineal explosiva (PA). Los juegos con mayor EII y dinámicas de 
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cooperación-oposición se presentan como herramientas efectivas para mejorar la condición física de los escolares, 

mientras que aquellos con menor EII o pausas frecuentes resultan más adecuados para objetivos de enseñanza técnica 

o recreativa. Esta información proporciona a los docentes criterios claros para planificar progresiones didácticas 

adaptadas a distintos niveles educativos, ajustar la dificultad y la participación según las capacidades del alumnado, y 

seleccionar actividades que integren objetivos físicos, técnicos y lúdicos. De este modo, es posible optimizar la 

implicación activa de todos los estudiantes, garantizar su seguridad y favorecer un desarrollo motriz integral, 

contribuyendo a unidades de EF progresivas, inclusivas y efectivas. 

Este estudio presenta varias limitaciones que deben considerarse al interpretar los resultados. En primer lugar, el 

tamaño reducido de la muestra (n= 12) limita la posibilidad de generalizar los hallazgos a otros grupos de escolares, por 

lo que los resultados deben considerarse exploratorios y servir como base para investigaciones futuras con mayor 

número de participantes. En segundo lugar, no se controlaron de manera precisa posibles diferencias individuales en 

motivación, competencia motriz o nivel de implicación durante cada juego, factores que podrían haber influido en las 

medidas de carga interna y externa. En tercer lugar, la validez ecológica del estudio puede estar condicionada por el 

contexto específico del centro educativo y la estructura de las sesiones, lo que podría diferir en otros entornos escolares 

o culturales. Finalmente, los resultados se centran en la respuesta aguda a los juegos tradicionales, sin evaluar efectos 

a largo plazo sobre la condición física o el desarrollo motriz. Otras limitaciones metodológicas incluyen: (1) La falta de 

control de las variaciones individuales en el rol o la posición del jugador, ya que la actividad no se analizó de forma 

individualizada por el papel desempeñado (ej. perseguidor vs. evadido); (2) La posibilidad de un pequeño efecto de 

aprendizaje residual, a pesar del diseño de cuadrado latino y el periodo de recuperación de 48 horas; (3) La naturaleza 

piloto implica que la generalización está limitada a la región de estudio; y (4) El uso exclusivo de un sistema de medición 

GPS sin un criterio de validación concurrente. Futuras investigaciones deberían profundizar en la adaptación de los 

juegos tradicionales a distintos contextos educativos y niveles de desarrollo del alumnado, incluyendo variables 

psicológicas como motivación, percepción del esfuerzo, o disfrute, así como evaluando la implicación activa durante las 

tareas y el seguimiento longitudinal para abordar estas limitaciones y fortalecer la aplicabilidad de los hallazgos. Ampliar 

la muestra y analizar distintos grupos de edad permitiría explorar cómo factores como la maduración física, la 

experiencia previa o la competencia motriz influyen en la carga interna y externa de los juegos. 
 

Conclusiones 

En conclusión, los juegos tradicionales analizados en este estudio muestran un potencial significativo para generar 

demandas fisiológicas y locomotoras relevantes en el contexto escolar. El juego de la CA se posiciona como el más 

exigente en carga interna (alcanzando una FCmed del 71.2% de la FCmax predicha) y en carga externa, con los 

mayores valores de DT, carrera a media y alta intensidad (D3, D4) y ACC. Le sigue el juego DP, que combina activación 

cardiovascular alta (68,9% de la FCmax predicha) con una carga locomotora moderada, predominantemente en tramos 

de baja y media intensidad. Es notable que, a pesar de su menor demanda global, PA registró la mayor distancia 

acumulada en D5 y la mayor Vmax, evidenciando un pico de exigencia neuromuscular. Por el contrario, juegos como 

AR, ST o BP presentan las menores demandas físicas en todas las variables analizadas. A pesar de las limitaciones de 

este estudio piloto (n=12), estos hallazgos refuerzan la utilidad pedagógica de los juegos tradicionales, pero subrayan 

que es la lógica interna del juego (cooperación-oposición continua vs. pausas estructuradas), más que el espacio, la que 

determina la intensidad del ejercicio. 
 

Aplicaciones Prácticas 

Los hallazgos de este estudio ofrecen directrices claras para los docentes de EF en la selección y modificación de 

juegos tradicionales en el currículo de primaria: (1) Desarrollo de Capacidad Aeróbica e Intermitente: El juego de la 

Cadena (CA) con su alta FCmed y elevada carga locomotora continua (DT y D3/D4 altos), se recomienda para sesiones 
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cuyo objetivo principal sea el desarrollo de la resistencia y la condición física intermitente; (2) Enfoque Táctico y Control 

Físico: El juego de Diez Pases (DP), que combina una activación cardiovascular alta (FCmed) con una carga 

locomotora moderada, es ideal para integrar el desarrollo de la condición física general con la toma de decisiones, la 

visión periférica y el pensamiento táctico; (3) Fomento de la Velocidad Explosiva y Reacción: El juego del Pañuelo (PA) 

es la actividad que más distancia acumuló en D5 (sprint) y una de las que alcanza mayor Vmax. Pese a su baja DT 

total, es un recurso óptimo para introducir el trabajo de aceleración, velocidad lineal y capacidad de reacción en bloques 

cortos. El juego de la Cadena (CA) también genera alta demanda en D5 debido a la persecución constante, siendo un 

buen complemento para el desarrollo de la resistencia a la velocidad.; (4) Inclusividad y Baja Demanda: Los juegos Aros 

(AR), Stop (ST) y Balón Prisionero (BP), que muestran las menores demandas físicas, son más adecuados para fases 

iniciales de una unidad didáctica, para el trabajo con alumno con menor nivel de condición física o en sesiones cuyo 

objetivo sea principalmente técnico, de socialización o de autorregulación del esfuerzo; (5) Ajuste de Carga: Para 

aumentar la demanda de juegos como DP, el docente puede reducir el EII (haciendo el campo más pequeño) o 

aumentar la dificultad táctica (i.e. 5 pases en lugar de 10). Para disminuir la carga de CA, se pueden introducir pausas 

cortas o reducir ligeramente el tamaño del campo; (6) Consideraciones de Seguridad: En juegos de alta demanda como 

CA, se debe poner especial énfasis en la supervisión del agarre entre alumnos y el respeto de los límites espaciales 

para prevenir colisiones o caídas. 
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