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ACTIVIDADES PARA MEJORAR LA RESISTENCIA
CARDIORRESPIRTORIA.

Objetivo general: mejorar la resistencia cardiorrespiratoria.

Contenidos:
e Realizacion de actividades de carreras para la mejora de la resistencia
cardiovascular.

Recursos, materiales e instalaciones: pista polideportiva y globos.

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

ACTIVIDAD 3 (VIDEO: B C PARTIDO Objetivo/s Representacion
TRES TRES GLOBO): Partido tres para | Tiene como objetivo grafica
tres con globo principal:

Descripcién de la actividad: Mejorar la resistencia

A. los alumnos se colocan en equipos cardiorrespiratoria.
de 3 contra 3.

B. el juego se desarrolla a lo ancho de la
pista (20 mt).

C. para hacer un punto, el equipo
debera rebasar la pelota-globo de la
pared imaginaria formada por las picas,
gue haran de porteria.

D. no vale coger la pelota-globo. En el
supuesto de realizar esto, el globo
pasard al otro equipo, iniciando el juego
donde el otro equipo lo cogié con la
mano.

E. para avanzar con el globo, tan sélo se
podra hacer golpeando este.

F. no vale: golpear con el pie ni con la
cabeza, coger el globo con las manos.
G. ganara el equipo que consiga mas
puntos en los 8 que tiene el juego de
duracion.

Organizacion: 3x3

Duracion: 8

Material: conos, picas, petos, 4 balones-
globos.
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