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Resumen

El objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la préactica de
juegos tradicionales durante sesiones de Educacion Fisica en el alumnado de 5° Educacion
Primaria. Participaron 12 alumnos (6 nifios y 6 nifias) con una edad de 10.5 + 0.5 afios. Se
registraron variables de carga interna (frecuencia cardiaca minima [FCmin], media [FCmed] y
méaxima [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 méaxima [Vmax], aceleraciones [ACC, >1.5 m/s?] y desaceleraciones
[DEACC, <-1.5 m/s?]) mediante 12 unidades PolarTeam-Pro. Los juegos seleccionados fueron
Baldn prisionero (BP), Diez pases (DP), Pafiuelo (PA), Aros (AR), Cadena (CA) y Stop (ST),
representando tres estructuras de juego: cooperacion-oposicion, oposicion individual vy
oposicion simple. El andlisis estadistico se realiz6 con ANOVA de medidas repetidas y ajuste
Bonferroni, calculandose ademas el tamafio 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 mostré valores mas altos que BP,
PA, ARy ST (p<0.01; TE=0.91-1.65), mientras que DP superé a PA (p<0.01; TE=1.36). En D4,
CA presenté 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 mas altas que DP, AR y ST (p<0.05-0.01;
TE=0.92-1.86). Finalmente, CA registr6 un namero de ACC superior al resto (p<0.05-0.01;
TE=0.82-1.42). En conclusién, los juegos tradicionales analizados pueden inducir demandas
fisiologicas relevantes, con especial potencial en aquellos de cooperacidn-oposicion.

Palabras clave: escuela primaria; educacion fisica; juegos grupales; demanda fisioldgica;
andlisis 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/s?), and decelerations
(DEACC, <-1.5 m/s?). 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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Estudio piloto sobre la carga interna y externa de juegos tradicionales para mejorar la actividad fisica escolar

Introduccidén

[_a Actividad Fisica (AF) realizada de forma regular proporciona importantes beneficios para la salud (Robles-

Hernandez et al., 2025). Por el contrario, la falta de practica de AF se relaciona con el sedentarismo, enfermedades
como obesidad y sobrepeso, diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares y ciertos tipos de cancer (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 (Rodriguez-Caro
& Gonzalez Lépez-Valcarcel, 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 prevencion y fomento de la salud (Carvalho et al., 2020;
Castro-Quintanilla et al., 2023; Gonzéalez & Vega-Diaz, 2023)

La promocion de la AF durante la infancia y la adolescencia es esencial para el desarrollo de nifios y nifias, no solo
en el plano motriz, sino también por los beneficios que aporta a su salud fisica, mental, emocional y social (Hills et al.,
2007). En este sentido, la Organizacién Mundial de la Salud (Organizacion Mundial de la Salud, 2010) propone que, i)
los nifios de 5 a 17 afios 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
aerdbica; iv) parece buena idea incorporar actividades vigorosas con una periodicidad de 3 veces por semana para
fortalecer musculos 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 préactica de AF y deporte entre la poblacion infantil (Montalt-Garcia et al., 2023). En concreto, el centro
educativo representa un entorno privilegiado, ya que los nifios y nifias pasan alli una parte considerable de su tiempo de
manera obligatoria (Neil-Sztramko et al., 2021). En este contexto, la asignatura de Educacion Fisica (EF) constituye la
herramienta mas directa y estructurada para promover la AF de forma regular, planificada y equitativa.

En Espafia el Real Decreto 157/2022 del 1 de marzo que regula los decretos de las Comunidades Auténomas,
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 pedagégico. Estos juegos, transmitidos de
generacién en generacién, forman parte del patrimonio ludico de la sociedad y se caracterizan por su arraigo popular,
sus reglas sencillas y su accesibilidad (Baena-Extremera & Ruiz-Montero, 2016). Ademas, su implementacion en el
contexto escolar se asocia con beneficios relevantes ligados a la promocion de la AF en espacios informales como los
recreos (Pérez-Gonzélez, 2011) y la participacion de todo el alumnado incluyendo a aquellos con necesidades
educativas especiales (Gonzéalez-Fenoll et al., 2023). Sin embargo, es crucial reconocer que juegos como Diez Pases o
Balon Prisionero exigen también un nivel considerable de compresién tactica y competencia motriz que influye
directamente en la demanda fisica final.

Aunque tecnologias como los sensores de movimiento permiten estimar con precision la AF realizada (Aznar et al.,
2011; Metcalf et al., 2002), su uso se ha concentrado mayoritariamente en contextos de deporte federado (Sanchez-
Sanchez et al., 2018; Sanchez-Garcia & Sanchez-Sanchez, 2020) siendo aun escaso en el entorno escolar (Sanchez-
Garcia 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 didacticas dirigidas a las habilidades basicas (i.e., desplazamientos), no
han sido suficientemente analizados en cuanto a sus demandas fisiolégicas, locomotoras y mecanicas. Esta ausencia
de estudios que informen de forma objetiva sobre la carga interna y externa asociada a su practica impide valorar
adecuadamente su impacto real sobre la salud y el desarrollo del alumnado. Disponer de esta informacién permitiria
seleccionar y adaptar estos contenidos con mayor criterio pedagdégico, asegurando que contribuyan de forma efectiva a
los niveles recomendados de AF y al logro de los objetivos curriculares.

El andlisis 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 oposicion,

colaboracion o colaboracion-oposicion (Diaz et al., 2024). Esta clasificacion, fundamentada en la Praxiologia Motriz
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(Parlebas, 2001), establece que la interaccion entre comparieros y adversarios es el factor estructural mas determinante
de la demanda fisica y tactica de una actividad (Malone & Collins, 2017). Los juegos de cooperacién-oposicion suelen
generar mayores demandas debido a la incertidumbre y la necesidad de accién constante, mientras que los juegos de
oposicion individual permiten mas momentos de autorregulacién del esfuerzo.

Estas relaciones ocurren dentro de un espacio de intervencién, siendo una de las variables mas relevantes el
espacio de interaccion individual (Ell), definido como la porcion tedrica del area de juego asignada a cada jugador,
determinada por la superficie total y el nimero de participantes (Casamichana & Castellano, 2010). El Ell puede
clasificarse como pequefio (<100 m?), mediano (100-150 m?) o grande (>150 m?2) (Turner & Stewart, 2014) y se ha
demostrado que influye directamente en la participacion del jugador y en las demandas fisicas y fisiol6gicas generadas
durante el juego. Los formatos de Ell pequefios tienden a estimular contenidos neuromusculares, mientras que los
formatos de Ell grandes favorecen la resistencia y los desplazamientos a alta velocidad, dependiendo del numero de
participantes y de la dinamica del juego (Lemes et al., 2020). Este conocimiento evidencia que el analisis y la correcta
programacion de los juegos tradicionales, considerando variables como las relaciones entre participantes y el Ell, son
esenciales para interpretar sus posibles efectos en los alumnos.

Segun esto, el objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la practica de seis juegos
tradicionales seleccionados para representar diferentes légicas internas (cooperacién-oposicion, oposicion individual y
oposicion simple) durante las sesiones de EF en alumnado de 5° de Educacion Primaria. Se plantea que los juegos
analizados que fuerzan la participacion continua y la interaccién de cooperacién-oposicion, como la Cadena (CA),
generaran las mayores demandas fisioldgicas locomotoras. Asimismo, se espera que existan diferencias significativas
entre los juegos en funcidn de sus caracteristicas estructurales y motrices, reflejadas en frecuencia cardiaca, distancia

recorrida, aceleraciones, desaceleraciones y velocidad maxima.

Materiales y Métodos

Participantes

En el estudio participaron 12 alumnos (6 nifios y 6 nifias; 10.5 + 0.5 afios de edad; 37.9 £ 6.9 kg; de peso; 1.40 £ 0.8
m de altura) de una clase de 5° de Educacién Primaria de un centro educativo publico que contaba con las Etapas de
Educacion Infantil y Educaciéon Primaria. Como criterios de inclusién para la participacion en el estudio se consideré que
(1) los alumnos no hubieran tenido ninguna lesion muscular, tendinosa o articular en los 2 meses anteriores al
comienzo; (2) tener calificacion positiva en la asignatura de EF en el primer y segundo trimestre del curso; este criterio
se empled para asegurar que todos los participantes contaran con un nivel de competencia motriz basal y un
compromiso previo con la asignatura, ya que una calificacion positiva refleja la adquisicion de los objetivos de
aprendizaje motores y una participacion regular y activa, lo que permitié una participacion homogénea y completa en las
tareas de alta demanda fisica 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 medicion y protocolos de actuacion. Ademas, sus padres o tutores legales leyeron y firmaron el
correspondiente consentimiento informado. La investigacion respeté en todo momento los principios recogidos en la
Declaracién de Helsinki y garantiz6 el tratamiento anénimo de los datos, conforme a las directrices del Comité Espafiol

de Etica de la Investigacion (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 familiarizacion especificas para habituarse a
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las herramientas utilizadas para medir la carga interna y externa de los juegos tradicionales, asi como para la obtencion
de datos relativos a su masa corporal y talla. Las sesiones de familiarizacion tuvieron una duracion de 60 minutos cada
una y consistieron en: (1) Practica 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 comprension de las reglas y la dinamica; (2)
Familiarizacion con los dispositivos (15 minutos): se practico la colocacion de las bandas de frecuencia cardiaca y los
dispositivos de seguimiento, y se realizaron desplazamientos a diferentes intensidades con ellos puestos.

La intervencion tuvo una duracidn total de 6 semanas (Tabla 1). Las sesiones semanales de EF, con una duracion
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 mafiana, con temperaturas que oscilaron entre los 16 y 18 °C, 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 restringio la realizacion de AF intensa durante el dia previo a las mediciones de carga interna y
externa de los juegos tradicionales. La realizacion y medicién de los juegos tradicionales se distribuyé mediante un
disefio de cuadrado latino para balancear posibles efectos de orden, asignando dos dias distintos para cada juego y
respetando un periodo de recuperacién de 48 horas entre sesiones para evitar efectos residuales. Este periodo de 48
horas se justificd para minimizar la fatiga residual de un dia a otro, manteniendo la validez ecolégica de la intervencién
dentro del horario escolar habitual. En cada dia se realizaron 2 repeticiones de 6 minutos con una pausa pasiva de 2
minutos.

Antes de comenzar cada sesion, la profesora de EF se encargd de colocar los dispositivos y las bandas de
frecuencia cardiaca en el pecho de los alumnos en el aula, asegurandose de que estuvieran correctamente ajustados y
en funcionamiento antes de dirigirse a la pista polideportiva. Asimismo, la docente explicaba y organizaba la realizacion
de cada juego tradicional. Previo al desarrollo de cada tarea, se llevé a cabo una activacion estandar de 10 minutos, que
incluia 2 minutos de carrera a baja intensidad, 8 minutos de actividades de movilidad articular y activacion muscular.
Este calentamiento fue idéntico para todas las sesiones de juego. Al finalizar cada sesién los datos registrados se
sincronizaban a través de una base de descarga, procesandose exclusivamente el tiempo efectivo de juego y
eliminando los registros correspondientes a las explicaciones, organizacién, activacion, descansos o desplazamientos
entre el aula y la pista. La exclusion del tiempo no efectivo de juego fue supervisada por el investigador principal en el
software Polar Flow.

Tabla 1. Organizacion de la intervencion

Sesién 1 semanal (lunes) Sesién 2 semanal (viernes)
Semana 1
Registro 1. Stop Registro 2. Pafiuelo
Semana 2
Registro 3. Cadena Registro 4. Aros
Semana 3
Registro 5. Balén prisionero Registro 6. Diez pases
Semana 4
Registro 7. Cadena Registro 8. Aros
Semana 5
Registro 9. Stop Registro 10. Pafiuelo
Semana 6
Registro 11. Balon prisionero Registro 12. Diez pases

Medidas

Se utilizé una Tanita (Tanita BC-418 MA Segmental; Tanita®, Tokio, Japén) para obtener los datos de masa corporal
y un tallimetro 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 fisioldgica se registraron 3 variables de carga interna basadas en la frecuencia cardiaca
que fueron la frecuencia cardiaca minima (FCmin), la frecuencia cardiaca media (FCmed) y la frecuencia cardiaca
maxima (FCmax). La FCmin correspondia al valor obtenido justo antes del inicio del juego, inmediatamente después del
calentamiento estandar, por lo que no representa un valor basal de reposo. La FCmed se calculé como el promedio de
los valores registrados a lo largo de toda la actividad. En cuanto a la FCmax, esta representaba el valor mas alto
alcanzado durante la realizacion del juego. Estos resultados se obtuvieron a partir del valor medio de todos los registros
realizados por cada alumno en cada juego tradicional (Sanchez-Garcia et al., 2019). Adicionalmente la FCmed se

contextualizé calculando el porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima predicha por edad (FCmax Pred), utilizando la

remed ) % 100) (Tanaka et al., 2001). Este valor permite

férmula estandar (%FCmax Pred = |%FCmaxPred = (m
LNax ealcna

clasificar la intensidad relativa del esfuerzo segun los umbrales fisioldégicos establecidos para la capacidad aerébica,
donde valores superiores al 70% se consideran actividad vigorosa (ACSM, 2018).

Para el andlisis de la demanda locomotora correspondiente a la carga externa de cada tarea se registré 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 maxima (D5), >18.01
km/h (Sanchez-Garcia et al., 2019). Estos rangos de velocidad se adoptaron de la literatura previa en poblaciones
jovenes, siendo umbrales validados en la medicién de la demanda fisica en juegos reducidos para categorias de fitbol
base (Sanchez-Sanchez et al., 2023). Para conocer la demanda neuromuscular de los juegos se monitorizé la velocidad
maxima (Vmax, km/h), que correspondia al pico de velocidad alcanzado por el alumno durante la realizacion del juego;
asi como el nimero de aceleraciones (ACC) y desaceleraciones (DEACC), entendidas como los desplazamientos
donde se aplicaba un incremento de velocidad > 1.5 m/s? o > -1.5 m/s?, respectivamente (Sanchez-Garcia et al., 2019).
Este umbral de 1.5 m/s? también se basa en estudios previos de la misma poblacién 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 acelerémetro triaxial de 200 Hz, y se colocaron en fundas especiales integradas en unas bandas fijadas en la
region pectoral de los alumnos. Los sensores utilizan multiples fuentes de datos adaptativas y algoritmos de filtrado para
calcular aceleracion, velocidad y distancia, combinando la informacion del acelerometro, giréscopo y magnetémetro
(Peltonen & Tuulari, 2017). La validez y fiabilidad del sistema han sido previamente demostradas tanto en estudios de
medicion de carga externa en interiores como en analisis inter-unit y entre sistemas (Rodriguez-Fernandez et al., 2023).
Al final de cada sesion 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 utiliz6 en un iPad Air 2 con iOS8 (iPad®©, California, United States). No se reportaron datos
perdidos ni mal funcionamiento de los dispositivos durante la recoleccion. Se realizaron verificaciones de la sefial y la

bateria al inicio y al final de cada repeticién 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 (Gonzéalez-Plate et al., 2022). La
seleccién se basé explicitamente en la representacién de tres estructuras de interaccion motriz (Praxiologia) para
garantizar la variabilidad en la demanda fisica: (1) Juegos de Cooperacién-Oposiciéon (Balon Prisionero, Diez Pases,
Cadena); (2) Juegos de Oposicién Individual (Pafiuelo, Aros); (3) Juegos de Oposicién Simple/Persecucion (Stop). En la
programaciéon de los juegos tradicionales se tuvo en cuenta el espacio de interaccion individual (Ell), 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 disefio de tareas (Castillo et al., 2019; Sanchez-Sanchez et al., 2023). El Ell se
obtiene dividiendo el area de juego entre el niUmero de participantes, dando lugar asi a la porcion teérica de espacio que
corresponde a cada participante (Casamichana & Castellano, 2009). El balén prisionero (BP) es un juego de
colaboracion-oposicién en el que los jugadores se dividian en dos equipos que competian en un espacio de 18 x 10
metros (Ell = 15 m?/jugador), dividido en dos mitades. Los jugadores podian moverse libremente dentro de su mitad del
campo para evadir el balén o realizar lanzamientos. El objetivo consistia en eliminar a los jugadores del equipo contrario
lanzandoles un balén de foam, intentando impactar en cualquier parte del cuerpo. Si el jugador lograba atrapar el bal6n
en el aire, continuaba el juego sin ser eliminado. Los jugadores eliminados pasaban al espacio situado detras del campo
rival, desde donde podian seguir participando con lanzamientos del balén. El equipo que lograba eliminar a todos los
oponentes ganaba la partida. Las pausas estructuradas de este juego se deben al tiempo que el baldn esta fuera del
campo, el tiempo que tarda un jugador eliminado en moverse al area de los “prisioneros” y el tiempo de
celebracion/reiniciacién del juego tras una eliminacién o pase. El juego de los diez pases (DP) es un juego de
colaboracién-oposicion, realizado en un espacio de 20 x 20 metros (Ell = 33,33 m?/jugador). Los jugadores organizados
en dos equipos, debian completar una secuencia de diez pases consecutivos sin que el balon tocara el suelo para
conseguir un punto. No estaba permitido arrebatar el balon directamente de las manos de un rival, debiendo
interceptarse durante un pase. Ademas, los jugadores no podian desplazarse mas de tres pasos con el balén en las
manos, lo que les obligaba a una participacién colectiva y a un ritmo dinamico de juego. El juego del Pafiuelo (PA) es un
juego de oposicidn individual dentro de una dinamica de equipos. Se asignaba un nimero a cada jugador, el mismo
para un integrante de cada equipo. Al oir su numero, ambos debian correr hacia una linea central, situada a 10 metros
de la linea de salida (en este juego, la accion es una carrera lineal y reactiva; por su naturaleza de duelo de 1 vs 1 por
un objetivo fijo, no aplica el concepto de Ell distribuido, sino una distancia lineal de carrera), donde el docente sostenia
un pafiuelo. El objetivo era recogerlo y regresar a su campo sin ser tocado por el oponente. Se puntuaba si un jugador
conseguia llevar el pafiuelo a su linea sin ser tocado, si lograba engafiar al rival fingiendo coger el pafiuelo o si tocaba al
oponente antes de que cruzara la linea con el pafiuelo. El juego de los Aros (AR) es un juego de oposicidn individual,
desarrollado en un espacio de 20 x 20 metros (Ell = 33,3 m?/jugador). Sobre el suelo se colocaban 11 aros (uno menos
que participantes), y los jugadores se desplazaban libremente mientras sonaba la musica. Al cesar la musica de forma
inesperada, debian ocupar rapidamente uno de los aros, introduciendo ambos pies en él. El jugador que no conseguia
un aro sumaba un punto negativo. El juego se reanudaba cada vez que el docente volvia a activar la musica. La Cadena
(CA) es un juego de colaboracion-oposicién realizado en un espacio de 20 x 20 metros (Ell = 33,3 m?/jugador) en el que
un jugador comenzaba persiguiendo al resto. Al tocar a un compafiero, ambos se unian de la mano formando una
cadena. Esta estructura cooperativa crecia a medida que se tocaban nuevos jugadores, hasta alcanzar un maximo de
tres integrantes por cadena. Una vez formada una cadena de tres, los siguientes jugadores tocados comenzaban su
propia cadena. Solo se podia tocar a otros si todos los miembros de la cadena estaban agarrados de la mano, y
cualquier jugador que salia de los limites del terreno pasa automaticamente a formar parte de alguna cadena o a iniciar
una nueva. Durante los ensayos, la profesora monitored la correcta formaciéon 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
oposicion individual que implicaba persecucién en un espacio de 20 x 20 metros (Ell = 33,3 m?jugador). Un jugador
iniciaba como perseguidor y, al tocar a otro, intercambiaban roles. Para evitar ser tocados, los jugadores podian correr o
detenerse gritando "stop", adoptando una posicién con las piernas abiertas y los brazos extendidos. En esta postura no
podian ser tocados, pero debian permanecer inmdviles hasta que otro jugador pasaba por debajo de sus piernas.
Mientras esto sucedia, el perseguidor tampoco podia tocarlos ni intervenir en esa accion. El juego finalizaba si todos los
jugadores terminaban en posicién de "stop".
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Figura 1. Representacion gréafica de los juegos utilizados en el estudio

Nota. A) Balén prisionero; B) Diez pases; C) Pafiuelo; D) Aros; E) Cadena; F) Stop. Circulo amarillo = peto amarillo para asignar equipo amarillo (A, B 'y C)
o jugador perseguidor (F); Circulo azul = peto azul para asignar equipo azul (A, By C).

Andlisis estadistico

Los resultados fueron presentados como media + desviacion estandar. 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 distribucién 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 consideré un intervalo de confianza del 95%,
estableciendo las diferencias significativas para p<0.05. Para controlar el riesgo de falsos positivos debido a multiples
comparaciones, los andlisis post hoc tras el ANOVA de medidas repetidas se ajustaron mediante la correccion de
Bonferroni. La magnitud de las diferencias entre variables se evalué mediante el tamafio del efecto (TE) calculado con la
d de Cohen (Cohen, 1988), interpretandose segun 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 analisis se utilizo el software de analisis estadistico SPSS version 25 (IBM®
SPSS® Statistics, 2021). Debido al disefio de medidas repetidas con una muestra pequefia (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 cargainterna

En la Figura 2 se presentan los resultados correspondientes a la carga interna registrada durante la realizacion 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 cardiaca maxima 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 mostré 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 relacion a la FCmed el juego CA (149.22 + 13.71 ppm) presenté
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) mostré
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%.

A)

B)

sk ek

ppm

BF oF PA AR

OFCmin OFcmed ©Fcmax

g
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Figura 2. Resultados de carga interna

Nota. A) Valores medios de frecuencia cardiaca minima, media y maxima; B) Frecuencia cardiaca media expresado como porcentaje de la frecuencia
cardiaca maxima predicha por edad. BP=Bal6n prisionero; DP=Diez pases; PA=Pafiuelo; AR=Aros; CA=Cadena; ST=Stop; FCmin=frecuencia cardiaca
minima; FCmed=frecuencia cardiaca media; FCmax=frecuencia cardiaca maxima; 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 relacién con DT, el juego CA presento 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 mostr6 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). Ademas, 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 mostré valores
significativamente menores que DP (p<0.05; TE = 0.83, alto), mientras que PA presento distancias inferiores a BP, AR y
ST (p<0.01; TE = 1.04-2.14, alto). Finalmente, ST registro6 valores significativamente mayores que BP (p<0.05; TE =
0.82, alto) en D2.

En D3, la tarea CA presentd valores significativamente mayores que el resto de juegos (p<0.01; TE = 0.75,
moderado —2.04, alto). A su vez, DP registré valores superiores a BP y PA (p<0.01; TE = 1.04-1.07, alto), mientras
gue PA mostré 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 presentd valores de D4 significativamente mayores que todos los
demas juegos (p<0.01; TE=1.00, alto —2.83, alto). Ademas, 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 comparacién con el resto de juegos analizados. Este hallazgo
subraya que, de forma exclusiva, solo los juegos CA (persecucion 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 mas altos

en este rango.

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 ™ 470+1.29™ 18.83+9.53"#"™ 4092+3.01"#" 2096+234" 157+251""

DP 432,97 +£129,18 529+1.45" 35.65+9.44 ™ ## 10.44+6.91" 413+£332" 052+0.99""

PA 260,92 +123,02 "%  3.28+ 1.44 % 10.65 +5.82 457 +3.60"%  424+246" 7.74+£4.32
AR 353,28 + 141,73 ™ 4.14 +1.48% 28.44 +10.23 #™ 9.23+7.54"" 469+461™ 165+3.417"
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=Bal6n prisionero; DP=Diez pases; PA=Pafiuelo; 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 maxima (>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).

Por dltimo, 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) presentd 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/s?) en
comparacion con el resto de juegos tradicionales (BP = 7.03 + 4.61 m/s%;, DP = 7.40 + 4.86 m/s?, PA = 7.67 + 4.05 m/s?,
AR =5.31 + 3.70 m/s?; ST = 5.97 + 3.65 m/s?). Finalmente, no se encontraron diferencias significativas (p>0.05) en el
numero de desaceleraciones (DEACC) entre los juegos analizados (BP = 10.26 + 5.79 m/s?; DP = 10.63 + 5.83 m/s?; PA
=10.53 £ 5.99 m/s?; AR = 7.42 + 4.82 m/s?; CA = 10.08 + 4.78 m/s?; ST = 7.94 + 4.88 m/s?).
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Figura 4. Resultados de carga externa relacionada con la demanda neuromuscular
Nota. A) Velocidad méaxima alcanzada en km/h; B) Aceleraciones > 1.5 m/s? y desaceleraciones > -1.5 m/s? realizadas; BP=Balén prisionero; DP=Diez

pases; PA=Pafiuelo; AR=Aros; CA=Cadena; ST=Stop; ACC=aceleraciones; DEACC=desaceleraciones > -1.5 m/s? *=Indica diferencias con CA (* p<0.05
y ** p<0.01); *=Indica diferencias con PA (* p<0.05 y " p<0.01.

Discusion

El objetivo de este estudio fue analizar la carga interna y externa asociada a la practica de juegos tradicionales
durante las sesiones de EF en alumnado de 5° de Educacion Primaria. Los principales hallazgos del estudio indicaron
que el juego de la CA presentd valores superiores de FCmed y FCmax en comparacion con el resto de los juegos,
especialmente frente a BP, PA y ST. Ademas, la CA registr6 mayores valores en DT, D3, D4 y ACC que los otros
juegos. El juego de DP mostré valores de FCmed superiores a los de BP y PA, asi como una DT, D2 y D3 mayores que
en PA, BP y AR. Por ultimo, AR, ST y BP evidenciaron las menores demandas en FCmed, DT, D2, D3, D4 y ACC.

El juego de la CA fue el que generé las mayores demandas tanto de carga interna como externa. En concreto, se
registraron los valores mas 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 presento los
mayores valores de DT, D3, D4 y ACC, junto con Vmax mas alto. Estos resultados reflejan una elevada exigencia fisica,
superior a la observada en el resto de los juegos analizados. Hallazgos similares han sido descritos en estudios que
analizan la relacion entre el tipo de interaccién 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
cooperacion-oposicion, sin pausas estructuradas, generan mayores demandas fisioldgicas y condicionales. Desde una
perspectiva pedagogica, estos resultados indican que los docentes pueden seleccionar la CA para desarrollar la
capacidad aerdbica y la condicién fisica intermitente del alumnado, asegurando la participacién activa de todos los
estudiantes y promoviendo el aprendizaje cooperativo dentro del aula de EF. En nuestro caso, la explicacién a esta
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elevada carga se encuentra en el disefio del juego: la CA se desarrolla en un espacio de 20x20 m con 12 jugadores
(i.e., Ell = 33.3 m?/jugador), lo que favorece una intervencion constante. Todos los participantes estan implicados de
forma continua en acciones de persecucion o evasion, sin momentos de inactividad derivados de las reglas, lo que
provoca desplazamientos repetidos, aceleraciones y cambios de direccion con escasos periodos de
recuperacion. Aunque la regla de limitar la cadena a un maximo de tres jugadores puede influir en la dinamica, en la
practica observada se mantuvo un alto compromiso motor ya que la rotacién de roles entre perseguidor y perseguido
fue constante. Esto permite a los docentes planificar progresiones didacticas en las que la intensidad fisica y la
implicacion motriz puedan incrementarse gradualmente mediante ajustes en el Ell o en la dinamica de cooperacion-
oposicion. 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 caidas o colisiones.

El juego de DP mostr6 una exigencia moderadamente alta en términos de carga interna y externa, situandose por
debajo de la CA, pero por encima de juegos como BP o AR. Present6 una elevada activacion 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
sefialan como el componente tactico y la presencia de objetivos estructurados pueden reducir la carga locomotora mas
intensa, manteniendo sin embargo un esfuerzo sostenido a nivel fisiolégico (Sanchez-Sanchez et al., 2019). Aunque
comparte el mismo espacio y nimero de jugadores que la CA (i.e., 20x20 m; Ell = 33.3 m#/jugador), la dinamica de DP
implica roles tacticos definidos y fases de circulacion del balén que condicionan el movimiento de los jugadores. Estas
responsabilidades posicionales y la necesidad de conservar la posesion hacen que los desplazamientos sean mas
controlados y menos explosivos, limitando las acciones de maxima intensidad. La necesidad de completar 10 pases
consecutivos para anotar un punto impone un ritmo de juego con mayor demanda cognitiva que fisica, favoreciendo el
control sobre la accidon motriz explosiva. Pedagégicamente, DP puede emplearse como un recurso para desarrollar la
condicion fisica general, el pensamiento tactico y la toma de decisiones, ofreciendo un equilibrio entre esfuerzo fisico y
control técnico que facilita su integracion en unidades didacticas con mayor nimero de sesiones.

Finalmente, los juegos de AR, ST y BP presentaron los valores mas bajos en carga interna (FCmed, con un rango
entre 62.8% y 64.3% de la FCmax predicha), asi 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 compartia dimensiones de espacio y
numero de jugadores con CA'y DP, los valores de DT fueron notablemente inferiores, debido a que el disefio del juego y
sus normas propician desplazamientos mas cortos, centrados en el acceso a objetivos préximos (los aros), limitando el
uso del espacio global. En ST, el componente decisional permite que el alumnado regule su esfuerzo, deteniéndose
voluntariamente (autorregulacion del esfuerzo), lo que reduce la respuesta cardiovascular y la distancia recorrida. Esta
autorregulacion puede verse como una fortaleza pedagogica que permite la diferenciacion intragrupo, aunque también
limita el nivel general de actividad de la sesion. Ademas, en BP las pausas estructuradas limitan la continuidad del
esfuerzo, ya que las paradas son frecuentes por la recogida del balén fuera del campo de juego, la eliminaciéon de
jugadores o el tiempo de organizacion tras una anotacion. Estos resultados reafirman que, mas alla del tamafio del
espacio, son las normas y la logica interna de cada juego las que determinan la intensidad de la tarea, tal y como se ha
observado en estudios previos (Malone & Collins, 2017; Sanchez-Sanchez et al., 2019). Esto confirma que un mayor Ell
y la experiencia tactica permiten incrementar la intensidad fisica y el numero de acciones de alta velocidad, mostrando
la importancia de ajustar el disefio de los juegos a la edad y el nivel de los estudiantes (Sanchez-Sanchez et al., 2023).

Los resultados de este estudio destacan la importancia de considerar no solo el tamafio del espacio, sino también
las normas, roles y dinamicas de cada juego para determinar la intensidad fisica y fisiolégica. El principio de disefio de
juegos mas relevante que emerge de este hallazgo es que la intensidad locomotora esta fuertemente impulsada por la

necesidad de evasion/persecuciéon (CA) y la carrera lineal explosiva (PA). Los juegos con mayor Ell y dinamicas de
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cooperacién-oposicidon se presentan como herramientas efectivas para mejorar la condicion fisica de los escolares,
mientras que aquellos con menor Ell o pausas frecuentes resultan mas adecuados para objetivos de ensefianza técnica
0 recreativa. Esta informacién proporciona a los docentes criterios claros para planificar progresiones didacticas
adaptadas a distintos niveles educativos, ajustar la dificultad y la participacién segun las capacidades del alumnado, y
seleccionar actividades que integren objetivos fisicos, técnicos y lidicos. De este modo, es posible optimizar la
implicacién 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
tamafio 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
ndmero de participantes. En segundo lugar, no se controlaron de manera precisa posibles diferencias individuales en
motivacioén, competencia motriz o nivel de implicacion durante cada juego, factores que podrian haber influido en las
medidas de carga interna y externa. En tercer lugar, la validez ecoldgica del estudio puede estar condicionada por el
contexto especifico del centro educativo y la estructura de las sesiones, lo que podria 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 condicién fisica o el desarrollo motriz. Otras limitaciones metodoldgicas incluyen: (1) La falta de
control de las variaciones individuales en el rol o la posiciéon del jugador, ya que la actividad no se analiz6 de forma
individualizada por el papel desempefnado (ej. perseguidor vs. evadido); (2) La posibilidad de un pequefio efecto de
aprendizaje residual, a pesar del disefio de cuadrado latino y el periodo de recuperacion de 48 horas; (3) La naturaleza
piloto implica que la generalizacién estéa limitada a la region de estudio; y (4) El uso exclusivo de un sistema de medicion
GPS sin un criterio de validacion concurrente. Futuras investigaciones deberian profundizar en la adaptacion de los
juegos tradicionales a distintos contextos educativos y niveles de desarrollo del alumnado, incluyendo variables
psicolégicas como motivacion, percepcion del esfuerzo, o disfrute, asi como evaluando la implicacion 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 permitiria explorar como factores como la maduracion fisica, la

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

Conclusiones

En conclusidn, los juegos tradicionales analizados en este estudio muestran un potencial significativo para generar
demandas fisioldgicas y locomotoras relevantes en el contexto escolar. El juego de la CA se posiciona como el mas
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 activacién
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 registré 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 fisicas en todas las variables analizadas. A pesar de las limitaciones de
este estudio piloto (n=12), estos hallazgos refuerzan la utilidad pedagogica de los juegos tradicionales, pero subrayan
gue es la logica interna del juego (cooperacidn-oposicion continua vs. pausas estructuradas), mas que el espacio, la que

determina la intensidad del ejercicio.

Aplicaciones Practicas

Los hallazgos de este estudio ofrecen directrices claras para los docentes de EF en la seleccién y modificacion de
juegos tradicionales en el curriculo de primaria: (1) Desarrollo de Capacidad Aerébica 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 condicion fisica intermitente; (2) Enfoque Tactico y Control
Fisico: El juego de Diez Pases (DP), que combina una activacidon cardiovascular alta (FCmed) con una carga
locomotora moderada, es ideal para integrar el desarrollo de la condicién fisica general con la toma de decisiones, la
visién periférica y el pensamiento tactico; (3) Fomento de la Velocidad Explosiva y Reaccion: El juego del Pafiuelo (PA)
es la actividad que mas distancia acumuld en D5 (sprint) y una de las que alcanza mayor Vmax. Pese a su baja DT
total, es un recurso 6ptimo para introducir el trabajo de aceleracién, velocidad lineal y capacidad de reaccién en bloques
cortos. El juego de la Cadena (CA) también genera alta demanda en D5 debido a la persecucion 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 Balon Prisionero (BP), que muestran las menores demandas fisicas, son mas adecuados para fases
iniciales de una unidad didactica, para el trabajo con alumno con menor nivel de condicién fisica o en sesiones cuyo
objetivo sea principalmente técnico, de socializacion o de autorregulacion del esfuerzo; (5) Ajuste de Carga: Para
aumentar la demanda de juegos como DP, el docente puede reducir el Ell (haciendo el campo mas pequefio) o
aumentar la dificultad tactica (i.e. 5 pases en lugar de 10). Para disminuir la carga de CA, se pueden introducir pausas
cortas o reducir ligeramente el tamafio del campo; (6) Consideraciones de Seguridad: En juegos de alta demanda como
CA, se debe poner especial énfasis en la supervision del agarre entre alumnos y el respeto de los limites espaciales

para prevenir colisiones o caidas.
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