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La actividad fisica regular es muy importante para el desarrollo fisico,
mental, psicoldgico, social de los nifios y nifias. Los buenos habitos
comienzan a temprana edad. Ademas, la actividad fisica ayuda a preve-
nir enfermedades, combatir el sobrepeso, obesidad y a mejorar la salud
mental (7).

Para los nifios y nifias, la actividad fisica debe realizarse de una manera
alcanzable que brinde beneficios a largo plazo y se adapte a la vida
diaria a través de juegos y actividades divertidas. Se debe enfatizar el
modelo a seguir de esta practica y la participacion de padres y maestros
como facilitadores. Del mismo modo, para lograr este saludable habito
(2).

Es por esto, que se ha creado esta cartilla donde encontraras un conjun-
to de actividades disefiadas para ser realizadas, con nifios y nifias.




¢Por qué es importante la
Actividad Fisica en los ninhos?

Realizar actividad fisica e implementar estilos de vida saludables en los
primeros afios de vida, reside en aprovechar esta etapa para lograr un
aprendizaje temprano y fijacion de los conocimientos, gracias al desa-
rrollo cerebral y psicomotor en los primeros afios de vida, con el fin de
continuar en el tiempo: (3)

Los beneficios fisicos, mentales y sociales para la salud duran-
te la infancia.

Los beneficios para la salud derivados de la actividad fisica en
la infancia que se transfieren a la edad adulta.

El remanente conductual del habito de practica de la actividad
fisica saludable que se mantiene hasta la edad adulta.

PISAR APOYOS CON LOS
PIES ATADOS

JUYRG©

Dividimos el gran grupo en dos. Cada grupo se pone en hilera en dos
laterales opuestos de la sala. Cada persona ata con un pafiuelo una
pierna a cada una de las personas que tiene a sus costados menos la
primera y la ultima que solo sujetan una pierna. Ponemos una marca en
el punto de partida de cada grupo. Las dos marcas estaran una frente a
otra en una distancia de tres metros.

Entre las dos marcas dibujamos tres circulos. Cada grupo pasara al lado
contrario con las piernas atadas pisando solamente las marcas sefiala-
das y cruzandose en el camino con el otro grupo.
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REY MANOA

Uno de los participantes sera el rey y tendra que dar 6rdenes a los otros
participantes de este modo: El rey dice... saltar a pata coja; El rey dice...
sentarse en el suelo; El rey dice... hacer una voltereta. El rey dice... Correr;
brincar, aplaudir. Entre otros comandos.

Los otros participantes tendran que hacer todo lo que el rey
les mande y se eliminaran si no siguen correctamente
sus ordenes.
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_ / TRANSPORTAR LENA

Dividimos los nifios y nifias en dos grupos: uno son los lefiadores y el
otro es la lefia. Esta estara en una zona predeterminada sentada en el
suelo, rigida y sin poder moverse. Los lefiadores estaran al otro lado
del campo. Iran hacia la lefia y la transportaran con mucho cuidado a
la pared contraria.

RECOGER MADERA

Repartimos Muchas varas, picas, cuerdas por el gimnasio. Todas
saltamos y bailamos libremente. Cuando para la musica, digo un
numero: 4, 3, 6, . .. Habran de ir corriendo a coger la vara. Cada vara la
cogeran entre tantas personas como dice el numero. Y llevan la vara

corriendo hasta la pared. Se sientan en el suelo. Volvemos a empezar.
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¢ Cuales son los beneficio de la
Actividad Fisica para la Salud? A -~

Beneficios para la salud durante la infancia:

Mantenimiento del equilibrio de energia y prevencion del sobrepeso vy la
obesidad. Promocion del crecimiento y el desarrollo saludables de los
sistemas cardiovascular y musculo-esquelético.

Mejora de la salud mental y
del bienestar psicoldgico a
través de:

Reduccion de los factores de
riesgo relativos a:

Enfermedades cardiovasculares.
Diabetes de tipo 2.

Hipertension.
Hipercolesterolemia.

La reduccion de la ansiedad y el
estrés.

La reduccion de la depresion.
La mejora de la autoestima.

La mejora de la funcion cogniti-
va.

Mejora de las interacciones
sociales.

Mejora de la salud durante la edad adulta:

+ Reduccion de la probabilidad de convertirse en una persona obesa
durante la edad adulta.

+ Reduccion de la morbilidad y la mortalidad derivadas de enfermedades
cronicas en la edad adulta.

« Mejora de la masa Osea, lo cual reduce la probabilidad de padecer
osteoporosis en etapas posteriores de la vida.

Establecimiento de modelos de actividad

fisica durante toda la vida:

* Incremento de las probabilidades de convertirse en una persona adulta
activa.
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LA SICICLETA INDIVIOUAL -~/

Una nifia o nifio se tiende en el suelo boca arriba y le indicamos que
levante los pies para hacer como que pedalea en lo alto imitando el
gjercicio con un pedal. Después hacemos hueco para que otras nifas 'y
ninos se tumben y lo hagan a su propio ritmo.

TRONCOS RODPANTE

Les explicamos como rueda el tronco de un arbol después de cortado.
Se sienta una nina en el suelo, después se acuesta, se tumba. La ayuda-
mos a rodar por la alfombra impulsandola ligeramente. Después lo
hacen otras nifias y nifios separandose mucho unos de otros para no
estorbarse. Guardando un turno. Es mas facil sobre una superficie incli-
nada pero también se puede hacer en el suelo del salén.
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La rayuela

Para comenzar este juego, dibuja en el suelo, con una tiza, el diagrama
para jugar a la rayuela, compuesto por cajas con numeros del 1 al 10.

Puedas hacer las cajas de distintos tamafios segun la edad del nifio, y
usar diferentes colores. Para empezar a jugar necesitamos una piedra
plana. El nifio debe situase detras del primer nimero, con la piedra en la
mano, y ha de lanzarla. El cuadrado en el que caiga se denomina "casa’
y no se puede pisar. El nifio comienza a recorrer el circuito saltando a la
pata coja en los cuadrados, o con los dos pies si se trata de un cuadrado
doble. El objetivo es pasar la piedra de cuadrado en cuadrado hasta
llegar al 10 y volver a la casilla de salida.

Mis hUeHas

Realiza las huellas de tus manos y pies.

Una vez hechas las plantillas pégalas, suelo con un poco de cinta
adhesiva. Empieza por un circuito de poca dificultad; por ejemplo,
puedes dejar en algunas zonas un mayor espacio entre huella y
huella a fin de que tengan que saltar o dar pasos grandes. Cuando el
nifo supere esta prueba, puedes combinar en una misma linea pies
izquierdos y derechos para obligarlos a cruzar las piernas. Como \\ ’/
veras, es posible crear tantas combinaciones como tu hijo y tu G’
querais, por ejemplo, con letras para aprender el abecedario. \ ‘ //
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CRUZAR €L Ri0 €N GRUPOS:

Coeficiente de cooperacién: Pedimos a las participantes que se relinan
en grupos de dos, tres o cuatro personas agarradas de las manos.
Delimitamos un espacio amplio que representa un rio grande. A cada
grupo le damos tantos ladrillos de plastico (cartones, papeles, banco,
sillas,) como personas son en el grupo mas una. Cada grupo ha de
cruzar el rio pisando esos objetos sin tocar el agua (el suelo) y sin
soltar la mano de las compafieras de grupo.

CINTAS RITMICAS

Necesitamos un espacio amplio y diafano. Colocamos una musica
ritmica. Cada nifia llevara en una mano una cinta larga y colorida, cami-
nando y agitandola de forma al ritmo de la musica que se escucha.
Cuando paramos la musica, se juntan las muchachas de dos en dos y
atan sus cintas por los extremos superiores. Al reiniciarse la musica,
las parejas caminan y agitan sus cintas unidas de forma ritmica. Para
la musica de nuevo y dos parejas unen sus cintas por los puntos
centrales formando una cruz. Cuando se reinicia la musica, las chiqui-
llas se desplazan en grupos de cuatro moviéndose y agitando las

cintas de forma ritmica.
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LA ORUGA CON PATAS

Se ponen dos personas de pie en fila una detras de otra. La ultima se
pone con las rodillas y las manos en el suelo. La primera hace lo mismo.
A partir de esa postura, la persona de adelante pone los pies sobre los
hombros de la persona que esta detras quedando apoyada en el suelo
solamente con las manos. Ahora pueden caminar despacio hacia delan-
te coordinando sus movimientos con alguna expresion. Quienes consi-
guen hacer bien esta actividad pueden intentar hacerlo en grupos de
tres personas o cuatro.

COMO CANGREJO

Haz que el nifio redna los animales de peluche que van a salir “de excur-
sion” y los deje amontonados en un lugar de la casa. Mientras esta en el
cole, pon todos los animalitos de peluche en el lugar que sera la linea de
salida de la caminata de cangrejo. Delimita la linea de llegada. Indicale a
tu peque la forma en que debera andar como un cangrejo y ayudar a sus
peluches a regresar a su “casita’. Pon uno de los peluches sobre su
barriguita y dile que puede empezar con el primero. Animale mientras
hace todo su recorrido con arengas divertidas y variadas, siempre
procurando que el peluche no se caiga al suelo.
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LAS ARGOLLAS

Se ponen todas las participantes de pie por parejas que se miran frente
a frente. Se ponen a una distancia de dos metros de separacion respec-
to a la otra persona de su pareja. Una de las personas levanta un palo,
una pica, . . . La otra persona (lanzadora) tiene una argolla de unos 20
centimetros de diametro. Si no tenemos argollas, las elaboramos con
carton, con alambre, con plastico, . . . La lanzadora envia la argolla a su
pareja de manera que la pueda coger con el palo antes de que caiga al
aire. Cada vez que consiguen el objetivo, dan un paso a tras y lo repiten.
Cuando no lo consiguen, dan un paso adelante antes de repetirlo.

JUBRGO® 9
LA PATA COJA COOPERATIVA

Nos ponemos de pie en circulo mirando la espalda de la compafiera
que esta a nuestro lado derecho. Ponemos la mano derecha sobre el
hombro derecho de esa persona. Si no llegamos bien, damos un paso
hacia el interior del circulo. Levantamos el pie izquierdo hacia atras y
bajamos la mano izquierda para sujetar el pie izquierdo de la amiga que
esta adelante sujetando su tobillo. Procuramos estirar el cuerpo hacia
arriba e intentamos quedarnos quietas. Después damos un salto hacia
delante cada vez que yo digo: Una, dos y tres. Lo repetimos varia veces
y descansamos un momento. Nos damos media vuelta y lo repetimos
de nuevo mirando hacia el lado izquierdo.
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£L TUNEL MARAVILLOSO

Se pide a las participantes formarse en dos filas una frente a la otra,
quedando por parejas. Alzando las manos deben tomarse de ellas con
su pareja formando una especie de portico que al verse desde uno de

los extremos de la formacién semeja un tunel. La primera apareja
debera pasar a través del tunel, sin soltarse de las manos, y colocando-
se en la misma posicion de portico en el extremo por el que salio. Esta
es seguida por la segunda y asi sucesivamente hasta haber completado
una o varias vueltas por el lugar

CIRCUITO POR PAREJAS

Preparamos bien todos los objetos que necesitamos para el recorrido
de esta actividad. Le pedimos a una pareja que se agarre de la mano y
vaya haciendo las actividades consecutivamente. El resto podemos
observar su actuacion e informar de las tareas de cada momento. Volte-
reta sobre colchoneta. Carrera. Salto por encima de un banco. Caminar
a la pata coja. Saltar sobre aros. Reptar hacia delante o hacia atras. Cua-
drupedia. Equilibrio sobre un banco y saltar encima. Subir a la espalde-
ra. Después hacen el gjercicio otras parejas o trios.
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CAMINAR SIN CHOCAR

Las personas avanzan por un espacio delimitado no muy amplio sin
chocar con las compaferas. Factores para variar la practica: ;De qué
otras formas podemos desplazarnos? - Ir reduciendo periédicamente
el espacio.- Incrementar progresivamente la velocidad.

Introducir algun obstaculo (conos, bancos suecos,...) en el espacio de
juego. - Realizar la actividad en el medio natural, adaptandose a las
condiciones del terreno. - REALIZAR LA ACTIVIDAD POR PAREJAS,
TRIOS, ... - - En un momento dado la tallerista da un golpe de pandero
y todas las personas dan un saltito con los pies juntos.

CAERSE Y LEVANTARS t

Caminamos por una sala amplia. Cuando alguien se cae, todas las
demas personas se caen al suelo. Cuando estan todas en el suelo,
alguna se levanta y todas se levantan rapidamente. ’

JYBEO 7

LA CADENA O£ RECOGER

Este juego se hace el Ultimo en la sesion de clase. Se trata de recoger
los materiales que hemos usado durante la sesion. Los conos, los
aros, las pelotas, los petos, . . . las colchonetas. Formamos una fila que
vaya desde la sala de materiales hasta los diversos objetos. Recoge-
mos los materiales uno por unoy nos los vamos pasando de mano en
mano hasta que lleguen a la sala de materiales.

BICICLETA PARA 00S

Recordamos lo que es una bicicleta y como se mueve el pedal. Nos

tumbamos en el suelo y elevando las piernas las movemos individual-
mente como si impulsasemos los pedales de una bicicleta. Elijo dos
nifias que se miran de frente, se sientan en el suelo, cruzan las piernas
como las indias poniéndose bien cerca, se tumban con la espalda en el
suelo, elevan los pies y juntan los pies de una nifia con la otra para
hacer como que dan pedales de bicicleta. Variacion: Podemos hacer la
actividad de forma similar colocandonos en grupos de tres personas.




