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NUESTRAS CUALIDADES FISICAS BASICAS

Esta actividad consiste en recorrer de forma cont-
fua y sin interrupcion un direuito de acsion motriz
basado en juegos motores. Se proponen cuatro esta-
ciones y s trabaja una cualidad fisica por estacion en
el siguiente orden: ecitenda, fuerza, flexibilidad y
Veloddad. El cambio de una 2 ota estacion s levars
2 cabo en trote lento, en un tiempo aproximado de 30
segundos.

Estacion 1
Todos contrala porterta

Los jugadores forman un cizculo. Dentro de éste s
coloca na porteria a una distancia aproximada de
dos metros de los participantes (que permita el pase
el implemento). Se recomienda wtilizar wna, dos o
‘mis pelotas. e trata de hacer pasar la@) pelotalc) por
1a porteria empujéndola(s) con la mano, pero no s
pueden sujetar ni clevar del pico. Es recomendable
Sormar grupos de trabajo de entee ocho y 12 patici-
‘pantes por ciceulo.
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‘Estacion 2
Circulo fuerza

Los pasticipantes, tomados de las manos, forman
un ceulo en cuyo centro se encuentzan dos fugado-
cez de pie, empujindose mutuamente. A una seal,
todos oz que conforman el cizelo tratan de alar 3, a
Ia vez, evitar ser jalados hacia el centro del mismo,. Si
alguien es tocado por un jugador del centro, pasa a
ocupar su lugas, i Ia cadena circular se rompe pasan
al centro los dos jugadores ubicados en el lugar
donde se rompi6 1a cadena.

‘Estacion 3
‘Elnudo

Los pasticipantes, tomados de las manos y coloca-
dos en £l siguen el recorrido del primero, quien se
va enzedando entre los demas compaieros, confor-
‘mando asi un nudo humano. Después, sin saltarse de
Ia5 manos en ningtin momento, deshacer el udo.
Es cecomendable que la persona que va diri-
‘iendo laz acciones se cambie cada vez que ce inicie
<lnudo. Asimismo, se recomienda que alterne y vaya
llevando la batuta una mujer , luego, un varsn.
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Frecuencia

Estacién1 | Todos contrala porteria.

Estacien2 | Cireulo fuerza.
Estacien3 | Elmudo. Flexibilidad

Estacien4 | Casas de colores. Velocidad

Una vez terminado el circuito, registrar su frecuencia cardiaca de recuperacién:

[ep—
Frecuencia cardiaca de recuperacién

Previa ala actividad Al minuto Alos 3 minutos Alos 5 minutos

El tiempo de participacién en cada estacién serd de aproximadamente seis minutos, zealizando el cambio
entre unas y otras a trote lento, en un tiempo aproximado de 30 segundos.

En este circuito la frecuencia cardiaca oscilard entre 140 y 160 p/m. Al finalizar el recorrido los alumnos
toman su frecuencia, la registran y verifican su intensidad. A pastir de esos datos hacen las respiraciones
necesarias y anotan el tiempo de recuperacién correspondiente.
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‘Estacién &
Casa de colores

Utilizando como espacio un rectingulo de aproxima-
damente dos metros de ancho por tres de lacgo, cada
equipo se coloca en una esquina, con un pie dentro
deun aro. Alos integrantes de cada equipo les corres-
‘ponde unniimero, En el centro de cada irea e colocan
juntos cuatro aros, uno de cada colos correspondiente
2 Los colores de las esquinas el cuadrado. Cada aro
‘pertencee a un equipo. El awdliar dice un ndmero ¥
Loc cusatro a quienes les corresponde ¢l mismo dan
una vuelta alzededor del perimetro y entcan al centro
(por el lugar que ocupan inicialment) pasa colocarse
dentro de sus o ubicado en el centro del drea. El pri-
mero en llegar gana eca comrida.




