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Presentacion

La alta prevalencia de sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes, constituye un problema de salud
publica en el pais. Segun la encuesta Mundial de Salud Escolar en Guatemala, el 29.39% de los
jovenes de 13 a 15 afios presentan sobrepeso, mientras que el 8.40% padece obesidad, en nifios de 7
a 11 afios de edad, la prevalencia de sobrepeso y obesidad es del 40%, seglin la Red Centroamericana
de Investigacion Aplicada en Nifiez y Adolescencia en Movimiento Humano Psicomotricidad y Salud
—REDCIMOVI- y en Niflos menores de 5 afios segiin la Encuesta Nacional de Salud Materno Infantil
—ENSMI- es del 4.7%.

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a mortalidad
mundial (6% de las muertes registradas en todo el mundo). Ademas, se estima que la inactividad
fisica es la causa principal de aproximadamente un 21% al 25% de los canceres de mama y colon, el
27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica. Se
considera actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
que exija gasto de energia.

En 2014 nace la Comision Nacional para la Prevencion de Enfermedades Créonicas no Transmisibles
y Cancer a través del Acuerdo Ministerial 040-2014. Dicha Comisidon cre6 el Plan Estratégico
Nacional para la Prevencion de Enfermedades Cronicas no Transmisibles 2015-2020 en el cual se
presentan varias lineas estratégicas encaminadas a dar cumplimiento al Objetivo de Desarrollo
Sostenible 3: Salud y Bienestar. La linea estratégica 2 del Plan posee acciones dirigidas a promover
los factores protectores y disminuir los factores de riesgo de las enfermedades no transmisibles y el
cancer. Dentro de los que encontramos el objetivo estratégico 2.4: Promover la vida activa a fin de
propiciar la salud y el bienestar y prevenir la obesidad.

En Guatemala, segin la Encuesta Mundial de Salud Escolar 2015 (MSPAS, MINEDUC, CDC,
OMS/OPS), realizada en establecimientos educativos a nivel nacional, en relacion a la frecuencia en
la que se brinda clase de educacion fisica en la escuela, los escolares respondieron en un 11% que no
reciben clase, el 40% un dia, el 12% dos dias, 4% tres dias, 5% cuatro dias y el 28% 5 dias o mas

Por esta razon, se hace necesario implementar intervenciones que fomenten el ejercicio fisico diario,
especialmente en la nifiez y la adolescencia, con el fin de crear hdbitos a temprana edad y prevenir
problemas de sobrepeso y obesidad.

Es asi como presentamos este documento producto del trabajo de la Comision Técnica
Interinstitucional del CONADER, en apoyo a la Comision Nacional para la Prevencion de
Enfermedades Crénicasno Transmisibles y Cancer, el cual contribuye al fomento de la actividad fisica
en el aula, que significa un efecto positivo en mejorar el proceso de ensefianza-aprendizaje en el marco
de una educacion integral, garantizandole un futuro prometedor a la nifiez guatemalteca.
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Justificacion

La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) define la salud como un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades. Un habito es una
practica o costumbre establecida.! Habitos y estilos de vida saludables se describe como el peso corporal,
la actividad fisica, la buena higiene personal y un ambiente limpio influyen en nuestra salud. Explora lo
que es un peso corporal saludable y como lograrlo a través de la mantencion del balance energético.
Analiza la importancia de tener un buen estado fisico y de realizar actividad fisica en forma regular, para
mantener el peso corporal adecuado y tener una buena salud. Explica como el protegernos de los agentes
que causan enfermedades es importante para mantener un buen estado de salud y bienestar.

En las ultimas décadas, la prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles en la poblacion a nivel
mundial ha traido a primer plano la importancia de los habitos y estilos de vida saludable. Este problema
cada vez mas profundo, ha provocado que los organismos internacionalesque velan por la salud, como
la Organizacion Mundial de la Salud, se plantearon la creacion deestrategias globales para disminuir
gradualmente la proliferacion de estas enfermedades. Estas estrategias definen indicadores especificos
para los cuales los paises deben establecer politicas encaminadas al desarrollo de éstos. Actualmente la
poblacion guatemalteca estd en una transicion demografica, epidemiologica, nutricional y alimentaria;
lo que se refleja en una disminucion de los casos de enfermedades infecciosas, pero en contraste se
experimenta un aumento alarmante por enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), tales como;
obesidad, diabetes, enfermedades del corazon, pulmones, rifiones y diferentes tipos de cancer, debido en
gran parte al cambio en el estilo de vida de la poblacioén guatemalteca. (MSPAS, 2012).

Un estilo de vida activo es necesario para la salud y bienestar. Mejora el estado de animo, estimula la
agilidad mental, alivia la depresion, disminuye el estrés y mejora la autoestima. Contribuye a evitar
enfermedades cardiovasculares, diabetes, obesidad, cancer e hipertension. (MSPAS, 2012)

En el 2014, a través del Acuerdo Ministerial No. 040-2014 se crea la Comision Nacional para la Preven-
cion de Enfermedades Cronicas no Transmisibles y Cancer, con el objetivo de aglutinar a las instancias
necesarias del Estado para implementar estrategias que vayan dirigidas al combate de las enfermedades
crénicas no transmisibles. Una de las primeras acciones que llevé a cabo la Comision, fue la elaboracion de
su Plan Estratégico, que establece gradualmente los objetivos y acciones para la implementacion de
politicas que incidan en el desarrollo integral de factores protectores y disminucioén de los factores de
riesgo en la erradicacion de dichas enfermedades.

El objetivo estratégico: Promover la vida activa a fin de propiciar la salud y el bienestar y prevenir la
obesidad, establecido en el Plan Estratégico de la Comision de Enfermedades Crénicas No Transmisibles
y Cancer, involucra la participacion de varias instituciones. Los Ministerios de: Salud, Educacion,
Gobernacion, autoridades locales a nivel municipal e instituciones del CONADER, establecieron en sus
planes estratégicos, la elaboracion de un instrumento que permita generar el desarrollo de actividades
fisicas como componente esencial de los habitos y estilos de vida saludable. Esta coordinacién genera
como su primera herramienta, la guia de ejercicios fisicos en el aula con el objetivo de promover a nivel
escolar el insumo necesario para la practica de habitos y estilos de vida saludable.

Dicha guia, estd dirigida a los centros educativos de nivel primario, una practica desarrollada por
profesores y profesoras de aula, que tiene la facilidad de realizarse en el salon de clases. Contempla
dentro de sus componentes, elementos educativos y desarrollo de habilidades en la esfera de la actividad
fisica recreativa por salud, beneficioso para la activacion, estimulacion corporal y condicionante de una
buena predisposicion mental hacia el aprendizaje, el cual se adaptard a todas las condiciones del pais y
servird como punta de lanza para incidir en la mejora de la calidad de vida de la nifiez guatemalteca

!, https://www.who.int/es
2 Guias alimentarias para Guatemala. Pag. 6. Guatemala marzo de 2012.
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Objetivos:

1. Promover la practica de actividad fisica sistematica dentro del aula, contribuyendo a
la formacion de habitos de vida saludables encaminado a la promocion de la salud y
al fortalecimiento de una mejor calidad de vida en la poblacién infantil guatemalteca
del nivel de educacion primaria.

2. Identificar los beneficios que obtiene con la préctica de habitos de higiene, seguridad
alimentaria y nutricional a través de la actividad fisica en el aula.

3. Orientar metodologicamente la realizacion diaria de las rutinas de ejercicios fisicos
del ciclo de activacion en el aula de clases.

4. Brindar a los profesores y profesoras de aula, una herramienta util para el proceso de
los aprendizajes en la adquisicion de habitos de vida saludable, practica de actividad
fisica y convivencia en la promocion de una cultura fisica en nuestro pais.

5. Contribuir al autoaprendizaje de ejercitacion fisica en los y las estudiantes para la
adquisicion de habitos de estilos de vida saludable.

6. Promover el mejoramiento de la calidad de vida en los aspectos mental y fisica de los
y las estudiantes de nivel primario.

7. Promover la practica de valores y normas de convivencia, generando aceptacion
personal, satisfaccion en los y las estudiantes, cultura fisica, cultura de paz, el respeto
a los Derechos Humanos Universales, especificos de los Pueblos y grupos sociales
guatemaltecos.

Indicaciones Generales:

1. Lapoblacion a la cual se dirige esta guia estda comprendida en el nivel de educacion
primaria del primer y segundo ciclo. Pudiéndose adaptar a las necesidades de la
educacion pre primaria y secundaria.

2. Laaplicacion de la guia se llevara a cabo dentro del aula, la misma sera dirigida por el
profesor o profesora de grado.?

3. La guia cuenta con una serie de actividades sugeridas dentro de una semana, las
cuales se ejecutaran en el orden conveniente para el profesor o profesora de grado.

4. FEl tiempo de realizacion de las actividades fisicas en el aula se pueden llevar a cabo
en los primeros 30 minutos previo al inicio de clases preferentemente, o en el horario
que crea pertinente el profesor (a), segin las necesidades educativas del proceso.

5. El profesor (a) que dirige la sesion deberd tener una induccion previa respecto a la
aplicacion de las actividades sugeridas en la presente guia.

6. Las actividades ludicas se podran realizar independientemente de la indumentaria
con la que los estudiantes asisten diariamente a clases.

7. La estructura de la sesion de actividad fisica en el aula debera responder al orden
siguiente: Parte Introductoria, Desarrollo, Cierre.

3 PROFESOR (A): Término que se usara pra referirse a docentes hombres y mujeres, maestros y/o maestras de grado.
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8. Llevar a cabo una induccion con los padres de familia y/o encargados, acerca del
programa que los estudiantes estaran desarrollando durante el ciclo escolar en la
primera media hora de clase o a la hora que el director del establecimiento crea
conveniente.

9. Tomar en cuenta la edad de los estudiantes, en el caso de algunas actividades, se
especifica para el primer y segundo ciclo de primaria.

10. Considerar y adaptar a los estudiantes que presenten alguna patologia y/o
discapacidad, al momento de realizar determinados ejercicios.

11. Serd fundamental ensefiar a los estudiantes a que sean ellos mismos, quienes
aprendan a detectar las dificultades o dolencias en la realizacion de un determinado
movimiento.

Orientaciones metodologicas

Las orientaciones metodologicas de la Guia de Ejercicios para la Actividad Fisica en el Aula, son
herramientas de apoyo para los profesores (as) de las escuelas primarias en el desarrollo de las
actividades fisicas en el aula, contribuyendo al crecimiento fisico, mental y la adquisicion de
habitos de vida saludable de la nifiez en edad escolar.

La practica regular del ejercicio fisico de los estudiantes, no solo favorece su desarrollo fisico y
cognitivo, también les aporta otros beneficios importantes a corto, mediano y largo plazo. Esta
comprobado que los nifios que practican algun tipo de deporte son en general mas sanos, felices
y tienen mejor rendimiento académico®.

Aportes del ejercicio fisico, entre otros

Los y las estudiantes aprenden a seguir reglas y a crear habitos.

Se socializan y mejoran sus habilidades para relacionarse.

Aumentan sus habilidades motoras.

Favorece su desarrollo fisico, con el crecimiento de sus huesos y musculos.

Se pueden corregir algunos defectos fisicos.

Duermen mejor.

Los aleja del sedentarismo, reduciendo el tiempo que dedican a la television y los
videojuegos.

8. Psicoldgicamente son mas estables, pues los ayuda a tener un equilibrio fisico y mental
adecuado a sus cambios fisioldgicos.

NNk W =

La Guia de Ejercicios para la Actividad Fisica en el Aula en manos del
profesor(a), permite:

1. Acompaiar al estudiante para que fomente los buenos habitos para conservar la buena
salud mental, fisico/corporal y fuerza energética a través de la actividad fisica en el aula.

2. Le proporciona herramientas pedagogicas y metodologicas para que desarrolle en el
estudiante la conducta motriz en el logro de determinados intereses en la actividad fisica
y que son esenciales para un desarrollo fisico saludable.

3. Le propone actividades practicas para que guie al estudiante, con actividades fisicas y
recreativas especificas, que fundamente un estilo de vida saludable en equilibrio y
armonia entre su cuerpo y su mente.

4 http://www.sanitas.es/sanitas/seguros/es/particulares/biblioteca-de-salud/pediatria-infancia/ejercicio-fi- sico-ninos.html: 24 de mayo 2017
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Por lo tanto:

Asegurese que todos los estudiantes apoyen para organizarse en el aula acomodando los
escritorios de acuerdo a la actividad fisica que van a desarrollar cada dia. El
aprovechamiento del tiempo comienza con la planificacion previa y especifica de las sesiones
diarias. En esta ocasion el trabajo del profesor (a) se torna invisible, pero muy importante y
gratificante para el mismo.

Enfoque sus actividades en la motivacion y la actitud del nifio. La motivacion es un aspecto
clave para conseguir una participacion Optima de los y las estudiantes en el aula pues
paulatinamente se convierte en un sistema de actitudes basado en el esfuerzo positivo para
lograr resultados que desemboquen en salud. Las buenas actitudes individuales repercuten
en el aula, favoreciendo asi un sistema de valores sociales.

Recuerde poner atencion a los estudiantes con "discapacidad". Conozca a sus estudiantes en
relacion a sus destrezas motoras. Pueden ser diestros o zurdos y, en algunos casos con
capacidades diferentes para brindarles las mismas oportunidades a todos.

La Guia de Actividad Fisica en el Aula, ofrece sesiones de actividades diarias quedando en
la disposicion de adaptarse a las necesidades internas del proceso de ensefianza aprendizaje
propio del establecimiento educativo en cuestion.

Actividad Fisica:

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las actividades
realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades recreativas.

La expresion «actividad fisica» no se deberia confundir con «ejercicio», que es una
subcategoria de actividad fisica que se planea, esta estructurada, es repetitiva y tiene como
objetivo mejorar o mantener uno o mas componentes del estado fisico. La actividad fisica
—tanto moderada como intensa— es beneficiosa para la salud. Ademas del ejercicio,
cualquier otra actividad fisica realizada en el tiempo de ocio, para desplazarse de un lugar a
otro o como parte del trabajo, también es beneficiosa para la salud.’

Niveles recomendados de actividad fisica para la salud segin la OMS:

Para nifios y adolescentes de 5 a 17 afios de edad:
Practicar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o intensa.

1) Duraciones superiores a los 60 minutos de actividad fisica procuran aiin mayores
beneficios para la salud.

2) Ello debe incluir actividades que fortalezcan los musculos y huesos, por 1o menos tres
veces a la semana.

3 https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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Datos y cifras

« Lainactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de mortalidad a nivel
mundial.

« La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles (ENT)®, como las enfermedades cardiovasculares, el
cancer y la diabetes.

- Laactividad fisica tiene importantes beneficios para la salud y contribuye a prevenir
las ENT.

+ A nivel mundial, uno de cada cuatro adultos no tiene un nivel suficiente de actividad
fisica.

+  Mas del 80% de la poblacion adolescente del mundo no tiene un nivel suficiente de
actividad fisica.

« El 56% de los Estados Miembros de la OMS ha puesto en marcha politicas para
reducir la inactividad fisica.

« Los Estados Miembros de la OMS han acordado reducir la inactividad fisica en un
10% para 2025.

Seamos activos

Uno de cada cuatro adultos (1.400 millones de personas en el mundo) no realizan los 150

minutos de actividad fisica de moderada intensidad recomendados por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

A nivel mundial, las mujeres son menos activas (32%) que los hombres (23%) y la actividad
se reduce a mayores edades en la mayoria de los paises. Ademas, las poblaciones més pobres,
las personas con discapacidad, con enfermedades cronicas, las poblaciones marginadas y las
indigenas tienen menores oportunidades de mantenerse activos. En América Latina y el
Caribe, los niveles de inactividad fisica aumentaron del 33% al 39% entre 2011 y 2016.

Alcanzar los niveles de actividad fisica recomendados puede ser logrado frecuentemente
mientras se realizan las rutinas diarias, lo que se conoce como vida activa. La vida activa
puede incluir actividades recreativas y deportes, o incluso ser tan simples como trasladarse
en bicicleta, caminar al trabajo o a la parada del autobus.

6 ENT. Enfermedades no transmisibles.
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Secuencia De Actividades Fisicas

Lunes: Ejercicios de coordinacion

Los ejercicios de coordinacion, tienen como objeto potenciar diferentes capacidades en los estudiantes. Una
de ellas es la orientacion, la cual permitird sincronizarse en relacion al movimiento de su cuerpo.

Igualmente, los ejercicios de coordinacion estimulan la capacidad de acoplamiento, la cual hace posible que
durante una actividad fisica su cuerpo actie de manera conjunta, en busca de unobjetivo.

Igualmente proporciona equilibrio. Una buena coordinacion fisica, ayudard a mantener la posicion de su
cuerpo, ya sea en movimiento o estatico.

Los ejercicios de coordinaciéon mantendran al cuerpo preparado para rendir ante diferentes situaciones de la
vida diaria, tanto la elasticidad, equilibrio y sentido del ritmo de los estudiantes facilitan y optimizan el uso
energético en los diferentes planos musculares.

Martes: Juegos recreativos

Los juegos recreativos ayudan a fomentar el desarrollo intelectual de los y las estudiantes y es un proceso
divertido para ellos. Los juegos permiten educar y aumentar la capacidad cognitiva de los y las estudiantes
y nifias, los cuales brindan excelentes resultados ya que les permiten asimilar rdpidamente nuevos
conocimientos.
a. Garantizan en el estudiante hébitos de elaboracion colectiva de decisiones.
Aumentan el interés de los y las estudiantes y los motiva a estudiar.

c. Permiten comprobar el nivel de conocimiento alcanzado por los y las estudiantes, estos rectifican las
acciones erroneas y seialan las correctas.

d. Permiten solucionar los problemas de correlacion de las actividades de direccion y control de los
profesores, asi como el autocontrol colectivo de los y las estudiantes.

Desarrollan habilidades generalizadas y capacidades en el orden practico.

Permiten la adquisicion, ampliacion, profundizacion e intercambio de conocimientos, combinando
la teoria con la practica de manera vivencial, activa y dinamica.

g. Mejoran las relaciones interpersonales, la formacion de habitos de convivencia y hacen méas amenas
las clases.

h. Aumentan el nivel de preparacion independiente de los y las estudiantes y el profesor tiene la
posibilidad de analizar, de una manera mas minuciosa, la asimilaciéon del contenido impartido’.

Miércoles: Flexibilidad

La flexibilidad ayuda a aumentar la movilidad articular, contribuye al buen funcionamiento de las articu-
laciones, lo cual en un futuro permitira prevenir dolores fisicos de cualquier indole.

Para mejorar la flexibilidad, se pueden realizar ejercicios individuales (acompanados de implementos), o en
parejas, dentro de los cuales podemos nombrar los ejercicios que impliquen los movimientos de las
articulaciones y los ejercicios de estiramiento.

7 https:/sites.google.com/a/upedagogica.edu.sv/orientacion-deportiva-mediante-juegos-pre-deportivos/home/beneficios-de-los-juegos-recreativos. 24/05/2017
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Algunos efectos del trabajo de la flexibilidad:

a) Contribuye a un estado fisico global 6ptimo: Cuerpo y mente deben estar siempre unidos para
gozar de una buena salud. Los estiramientos proporcionan tranquilidad y relajacion al organismo,
incluida la relajacion mental, ya que provocan una disminucion del estrés, y contribuyen a un
momento de pensamiento y reflexion.

b) Relajaciéon y alivio del dolor muscular: Cuando los musculos se encuentran tensos y
contracturados, la sangre llega a ellos con menos fluidez, y por consiguiente hay una falta de
oxigeno y de nutrientes en ese musculo. Todo ello provoca que haya una fatiga y un dolor
muscular. Es aqui donde los estiramientos contribuyen a disminuir o eliminar la tensién padecida
por la musculatura.

c) Previene y mejora problemas de espalda: Los estiramientos son uno de los medios mas efectivos
para la prevencion y la cura de los dolores musculares, hasta el punto de ser incluidos y utilizados
por fisioterapeutas.

d) Mejora la capacidad de equilibrar la postura: El sedentarismo sumado a las malas posturas
provocan desequilibrios en el desarrollo muscular y esquelético. Asi, la combinacion de ejercicios
de fortalecimiento de la musculatura con ejercicios de flexibilidad son uno de los mejores medios
para lograr un equilibrio postural.

e) Recuperacion mas rapida tras la fatiga: La rigidez muscular y la acumulacion de residuos
metabolicos. Los estiramientos aumentan la irrigacion de sangre en el musculo, eliminando
sustancias residuales y acelerando el proceso de reconstruccion de nuevos sustratos energéticos.

f) Prevencion y tratamiento de lesiones: Si posees una musculatura fuerte y elastica lograran pre
venir lesiones, pero si ésta se produjera, cuando el tejido lesionado es elastico y flexible, la
gravedad de la lesidon serd menor, por lo que su tiempo de recuperacion y rehabilitacion serad
menor y menos doloroso.

Jueves: Juegos motrices Fuerza

La estimulacion de la fuerza, aporta beneficios mucho mas alla de lo estético. Este tipo de ejercicios,
poco mencionados e ignorados en ocasiones para tratar problemas tales como la pérdida de peso, les
aporta numerosos beneficios funcionales, de salud y bienestar.

Los ejercicios de fuerza permiten tonificar o desarrollar masa muscular ofreciendo muchas ventajas:

a) Al desarrollar los musculos y la fuerza de los mismos, los 6rganos internos se mantienen en sus
correctas posiciones y su funcionamiento se optimiza, mejorando la digestion, el transito
intestinal, la respiracion y la salud cardiovascular.

b) Mejora la postura, porque los misculos implicados en el mantenimiento de la posicion erguida se
encuentran bien tonificados.

c) Aumenta el gasto de calorias, al incrementar la masa muscular se eleva el metabolismo basal y el
cuerpo quema mas calorias, aun estando en reposo.

d) Previene lesiones, ya que unos musculos fuertes y desarrollados no solo protegen a las
articulaciones, sino que ejecutan de mejor manera cada movimiento evitando molestias por malas
posturas, y resisten en mayor medida trabajos intensos, lo cual reduce el peligro de ciertas
sobrecargas.

e) Mejora la apariencia fisica, porque no s6lo favorece la correcta postura corporal, sino que tonifica
evitando flacidez y ubica de mejor manera cada uno de los musculos, que, al estar firmes,
mantienen su posicion adecuada.
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Viernes: Juegos para estimular la Resistencia

La resistencia es una capacidad fundamental para el fortalecimiento del sistema cardiovascular. Se
entiende por resistencia, la capacidad fisica condicional que se pone de manifiesto al realizarse una
actividad fisica duradera sin disminuir su rendimiento.® Y se distinguen tres tipos de resistencia:
Anaerdbica (por debajo de los 3 minutos), Aerdbica (por encima de los 5 minutos). Mixta.
(combinacion de ambas resistencias).

Beneficios que aporta la estimulacion de la resistencia en nifios escolares:

a) Fortalecimiento del sistema cardiorrespiratorio, lo que permitird mantener un corazén mas sano
y un cerebro con mayor irrigacién sanguinea.

b) Aumento de la cantidad de alveolos, las células que almacenan el oxigeno para luego distribuirlo
a todo el sistema muscular.

c) Aumento del fluyjo de hemoglobina en sangre, favoreciendo la activacion de los sistemas de
defensa en todos los 6rganos del cuerpo.

d) Aumento en el nivel de oxigenacion en los musculos, favoreciendo mayor y mejores
contracciones musculares.

e) Mantiene la presion sanguinea en un valor adecuado, ya que el ejercicio de tipo aerdbico mejora
la fluidez de la sangre a través de los vasos sanguineos evitando que se formen trombos y con
ello enfermedades como la arterioesclerosis.

f) Aumenta el colesterol HDL (el colesterol bueno), lo que ayuda a una mayor fluidez de la sangre
y a prevenir enfermedades del corazon.

Juegos para ensefar aptitudes para la vida

A continuacién, una propuesta de juegos para promover en el aula experiencias que ayuden a los
estudiantes a enfrentar los retos que ofrece la vida diaria, desarrollar valores y normas de convivencia,
generar aceptacion personal y satisfaccion, promoviendo en los y las estudiantes su desarrollo bioldgico,
psicoldgico y social, asi como el refuerzo de habitos, destrezas y habilidades motoras.

La ensefanza de aptitudes para la vida es participativa, porque crea un entorno de apoyo, lo cual significa
que el estudiante se encuentra activo durante el proceso y los contenidos son discutidos de forma activa
por ellos. Debe darse la oportunidad a los y las estudiantes de reflexionar en relacion a como las
habilidades pueden ayudarles a resolver las situaciones y problemas de la vida.

El profesor (a) debe evitar que los estudiantes mas extrovertidos dominen este tipo de ensefianza y su
entorno, por lo que se aconseja que tome medidas para asegurar la participacion de todos. Ademas, las
actividades deben ser atractivas, retadoras, motivantes y al mismo tiempo divertidas.

El Profesor (a), debe saber que sus acciones pueden animar o desanimar un ambiente participativo, por
lo tanto, debe estar dispuesto a escuchar mas, dar instrucciones cortas y precisas, no resolver los problemas
y dirigir menos de forma verbal. Los y las estudiantes que aprenden juntos, aprenden a convivir juntos.

8 Direccién General de Educacién Fisica -MINEDUC-. Macrocurriculo de Educacién Fisica, nivel medio ciclo basico. Primera Edicion.
Guatemala 2012.
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Se recomienda que, al finalizar la sesion de ejercicios para la actividad fisica en el aula, el profesor o
profesora realice todos los dias uno de los juegos descritos a continuacion, de esta forma se fortalecera en

los y las estudiantes las aptitudes para la vida.

Los juegos propuestos pueden modificarse por profesor, no debe tener miedo de hacer cambios, utilizar
las instrucciones como una guia y si no se tiene el material solicitado emplear algo parecido que se pueda
adaptar.

Estructura de la Sesion

Parte Introductoria: 5 minutos para organizacion del espacio (aula) y organizacion del grupo de
estudiantes.

Las actividades no requieren de un momento de calentamiento, por lo que se podran realizar de forma
directa, cuidando siempre la integridad fisica de los estudiantes.

Desarrollo: 30 minutos (Tiempo real de actividad), los cuales serdn para la realizacion de las actividades
sugeridas en la presente guia.

Cierre: 5 minutos en los cuales se llevara a cabo la vuelta a la calma, reorganizacion del grupo, valoracion
y retroalimentacion de la actividad realizada.

Orden sugerido de ejecucion de las actividades fisicas dentro del aula

Sugerencia de orden de

los ejercicios, el cual Lunes Martes Jueves Viernes
puede variar en (ejercicios de (Juegos

Miércoles
(Flexibilidad) (Juegos Juegos de

dependencia de las coordinacién) = recreativos) motrices) resistencia)
necesidades de los y las
estudiantes

Organizacion del especio y orientacion de la actividad

Desarrollo

Cierre Vuelta a la calma
Valoracion de la actividad
Retroalimentacion

Todos Juegos para ensefar actitudes para la vida
los dias
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Dia 1

Actividades de coordinacion

1. Nombre del juego: El ciempiés

Objetivo: Estimular el desarrollo de la fuerza y la
coordinacion en los musculos del tren superior.

Desarrollo: En equipos de cuatro estudiantes
formandose en circulos, se sitlian en posicion de
tierra inclinada (en cuadrupedia), colocandose
cada estudiante con los pies en los hombros del
compafiero/a de atrds. A una sefal del profesor/a
comenzaran a desplazarse por el terreno como un
ciempiés.

n

. . No.16 “Republica De Bolivia” Nifios de 5°. Grado primaria.
Variantes: Se puede realizar de forma  ciydadde Guatemala, 21 de agosto de 2015.

estacionaria y realizando algin movimiento con
las manos.

2. Nombre del juego: Risa risa

Objetivo: Incrementar la velocidad de traslacion
y la coordinacion general.

Desarrollo: Los y las estudiantes deben co-
locarse en un circulo, se elige un jugador para ser
“eso”. El jugador “eso” debe comenzar a reir en voz
alta. Después de unos segundos, se debe quitar la
sonrisa de la cara y arrojarsela a otro estudiante del
circulo. Este debe reir en voz alta durante unos
segundos y sefialar a algUien mas para que se ria. Fotografia 2. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Cualquier estudiante que seasorprendido riéndose Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado
cuando no sea su turno cumpliré una tarea que pida Primaria. Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
todo el grupo. El ultimo estudiante en pie gana el

juego.
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3. Nombre del Juego: Los 8 Saltos

Objetivo: Estimular la capacidad de fuerza en el tren
inferior.

Desarrollo: Se pintard una linea de salida en el suelo,
y detrds de ella se colocardn todos los y las
estudiantes/as uno al lado del otro. Desde el primero al
ultimo realizaran con pies juntos uno por uno y sin
tomar impulso 8 saltos (menos dependiendo de la edad
de los y las estudiantes/as), en el ultimo salto, se
quedaran inmoviles hasta que hallan saltado todos y
colocaran una marca para ver después si pueden
superarla en el siguiente intento.

Fotografia 3. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 25 de septiembre de 2015.

4. Nombre del juego: Salto de Ranita

Objetivo: Estimular el desarrollo de la fuerza y la
coordinacion en el tren inferior.

Desarrollo: Se colocaran los estudiantes en cuclillas.
A la senal del profesor/a saltaran como lasranas hacia
adelante o hacia atras, tratando de engafiar a los nifios,
el que se equivoque pasa al frente para bailar.

Variante: con diferentes sonidos, colores, figuras o
numeros, realizar los saltos.

Fotografia 4. https://www.zona33preescolar.com/educacion-
fisica/.19-06-2019

5. Nombre del juego: El circulo en la pared

Objetivo: Estimular el desarrollo de la
coordinacion oOculo manual y la percepcion
espacio temporal.

Desarrollo: Se dibujard un circulo amplio en el
fondo de la pared del aula, a una senal del profesor
(a) los estudiantes se moveran retirados del circulo
en el centro del aula. A una voz de sentados, a la
pierna arriba, tumbados, etc. los estudiantes/as
haran esto y rdpidamente correrdn a introducir las
manos dentro del circulo, el ultimo quedara
realizarda una tarea o bien tendra un punto

ne gativo. Fotografia 5. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion No.16
“Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria. Ciudad de
Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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6. Nombre del juego: Las Carretillas

Objetivo: Estimular el desarrollo de la fuerza y
la coordinacion del tren superior.

Desarrollo: Se formaran parejas entre los y las
estudiantes/as, debiendo ser iguales en estatura
ypeso. Colocados por parejas habran de ejecutar
en el lugar marcado en la posicion que indique
el profesor: uno de pie tomando las piernas del
otro por los tobillos y esté apoyado en el suelo
con las manos. Cambiar de posicion. Se
colocaran pelotitas de papel en el suelo para que
el alumno los traslade a un punto especifico.

. Fotografia 6. http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2017/06/carrera-de-
Variante: pasarse pelotas de papel en carretillas.html. 19-06-2019

parejas desde la posicion de carretilla.

7. Nombre del juego: El rectangulo T s

Objetivo: Estimular el desarrollo de la coordinacion
oculo guia y coordinacion espacio temporal.

Desarrollo: Sobre una pared los estudiantes trazaran
un rectangulo, que se divide en zonas, las cuales se
puntian de acuerdo con la dificultad (de 1 hasta 10), a
una sefial el estudiante deberd lanzar un objeto
tratando de sumar el méximo numero de puntos.

Agrupacion: Individual o por equipos. Grupo clase. ey

Material: pelOtas de papel perlodlco u otro Ob-] eto Fotografia 7 Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion No.16

liviano. “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria. Ciudad de

Guatemala, 21 de agosto de 2015.
8. Nombre del juego: Relevos arriba y abajo

Objetivo: Estimular eldesarrollo de la coordinacion y
la velocidad de traslacion.

Desarrollo: Se formaran hileras de estudiantes de pie,
separados aproximadamente un metro y con piernas
abiertas. El primero de cada equipo tendra un objeto
(goma, cuaderno). A una sefial del profesor/a pasara el
objeto por encima de la cabeza al de atras, y este a su
vez pasara al siguiente entre las piernas, asi
sucesivamente. Cuando el objeto llegue altltimo, este

corre para ponerse de primero, repitiendo todo el :

proceso. Fotografia 8. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion No.16
“Republica De Bolivia”. Niflos de 5°. Grado primaria. Ciudad de
Guatemala, 21 de agosto de 2015.


http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2017/06/carrera-de-carretillas.html
http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2017/06/carrera-de-carretillas.html
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9. Nombre del juego: ;Quién salta mas?

Objetivo: Estimular el desarrollo de la fuerza y coordinacion del tren inferior.

Desarrollo: Se pintard una linea de salida en el suelo, y detréas de ella se colocaran todos los estudiantes
uno al lado de otro. Todos los estudiantes realizaran con pies juntos uno por uno y sin tomar impulso 8
saltos (menos dependiendo de la edad de los estudiantes). En el tltimo salto, se quedaran inmoviles hasta
que hayan saltado todos y colocardn una marca para ver después si pueden superarla en el siguiente
intento.

)

Fotografia 9. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar Centroamericano Niflos
De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de
2015.

10. Nombre del juego: Payasitos y soldaditos

Objetivo: Estimular la coordinacion del tren superior e inferior.

Desarrollo: El profesor (a) demostrara a todos los estudiantes la dindmica para hacer un payasito (abrir
y cerrar brazos y piernas simultaneamente) y un soldadito (Piernas y brazos al frente y atras
simultaneamente) Cuando el profesor (a) diga nimero “1”, los estudiantes deberan hacer payasitos,
cuando diga “2” se haran soldaditos y cuando diga “3” deben cambiar de lugar, el nifio que se confunda
tendra que pasar al frente a dirigir el juego.

Fotografia 10. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion No.16
“Repuiblica De Bolivia” Nifos de 5°. Grado primaria. Ciudad de
Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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11. Nombre del juego: Como dice el tambor

Objetivo: Lograr que coordinen, con precision y eficiencia sus habilidades psicomotoras.

Desarrollo: Los estudiantes deberan estar de pie alrededor del aula, el profesor (a) deberd empezar a tocar
un sonido como si fuera tambor, luego se lo pasara a uno de los estudiantes y éste deberd imitar el mismo
sonido. Todos los estudiantes deberdn estar muy atentos ya que es al azar, por lo que ellos no sabran a quién
le toca.

Fotografia 11. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar Centroamericano Nifios
De La Esperanza, 5°. Grado Primaria. Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de
2015.

12. Nombre del juego: Los marineros

Objetivo: Adquirir dominio de sus habilidades corporales, explorando nuevas posturas, direcciones,
velocidad ycoordinacion.

Desarrollo: Los estudiantes se colocaran en grupo detras del profesor (a) que actuard y tendrd el cargo de
capitan. El capitan es el que dara las érdenes y los estudiantes seran los marineros. Deben de cumplir las
ordenes: acostarse de espalda, levantar una pierna, cambiar de lugar, manos arriba, manos abajo, reirse, etc.
Los estudiantes deberan obedecer unicamente las consignas que vayan precedidas de la frase “ORDEN DEL
CAPITAN”, si cumple las ordenes que no vayan precedidas de esa frase, abandonan el juego y ayudan al
capitan a controlar las infracciones que cometen el resto de marineros.

Fotografia 12. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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Dia 2
Juegos recreativos

13. Nombre del juego: Proteger al que nombramos

Objetivo: Contribuir al desarrollo motor a través
de la marcha.

Desarrollo: Los estudiantes hacen un circulo y
caminan. Un estudiante nombra a otro. El
nombrado se escapa mientras que sus compaferos
lo protegen para que el estudiante que lo nombré
no lo pueda agarrar. El juego continta con la
misma dinamica hasta que el nifio sea atrapado.

Fotografia 13. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

14. Nombre del juego: Espalda contra espalda

Objetivo: Estimular eldesarrollo de la resistencia muscular del tren superior e inferior.

Desarrollo: Todos los estudiantes participantes deberan estar dispersos en parejas y de pie, espalda con
espalda. A la sefial deberan intentar sentarse en el suelo, pero sin dejarse caer, ya que podrian lastimarse.
Una vez en el suelo, deberan intentar levantarse sin soltarse de los brazos.

Variante: Se cambiaran de pareja y se tomara el tiempo que tarda todo el grupo en levantarse.

Fotografia 14. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar Centroamericano
Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de Guatemala 29 de septiembre
de 2015.
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15.Nombre del juego: El iman

Objetivo: Desarrollar los niveles de percepcion auditiva y rapidez de reaccion.

Desarrollo: Los estudiantes hacen movimientos de carrera estacionaria, mientras que repiten las
instrucciones del profesor (a). Este indica un nimero (que significa el nimero de nifios que se tienen que
agrupar), la palabra IMAN y el nombre de una parte del cuerpo (que tlenen que unir).

Fotografia 15. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

16.Nombre del juego: Pelota voladora

Objetivo: Desarrollar losniveles de percepcion auditiva y rapidez de reaccion.

Desarrollo: Los estudiantes se colocan en un circulo enumerados en forma corrida de 1,2,3... en adelante.
El profesor (a) se colocara en el centro del circulo y menciona un niimero, “5”, el nifio que tenga este nimero
debera pasar al centro rapidamente sin dejar caer una pelota que el profesor (a) lanzara hacia arriba en el
centro del circulo. Luego de mencionar el numero, el niflo que estaba en el centro, ocupara el lugar del
numero sefialado y asi consecutivamente.

Variante: los estudiantes cambiaran de posturas dentro del 01rculo Vlendo ha01a afuera del circulo (de
espaldas), sentados, acostados, etc.

Fotografia 16. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad
de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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17. Nombre del juego: Stop

Objetivo: Controlar la actitud postural en diferentes situaciones motrices.

Desarrollo: Todos los estudiantes estaran caminando o trotando en toda el aula, un estudiante sera el
designado (el que la lleva). El profesor (a) dird STOP (realizando una postura determinada) y los
estudiantes imitaran esa postura. El nifio que la lleva, podra tocar a alguien que no esté en esta posicion,
cambiando de rol.

Variante: Tomar el tiempo en el que deben mantener la postura y realizar un intervalo de posturas
(avioncito, cisne, bailarina, etc.)

Fotografia 17. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad
de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

18. Nombre del juego: Haz lo que yo digo, y no lo que yo hago

Objetivo: Estimular el desarrollo de la memoria auditiva.

Desarrollo: Los estudiantes en fila o en circulo, escucharan las instrucciones del profesor (a)
cumpliéndolas sin tener en cuenta lo que hace, ya que sera para confundirlos. Ejemplo: dice “aplaudir” y
¢l se rasca las orejas; todos tendran que aplaudir ya que el que se rasque las orejas o haga otro gesto
realizard una tarea o le tocara dirigir el juego.

ﬂ\
B

Fotografia 18. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad
de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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19. Nombre del juego: Gallina ciega

Objetivo: Estimular el desarrollo de la coordinacion general.

Desarrollo: Se forman equipos de 7 estudiantes, todos con los 0jos cerrados excepto uno por equipo. Cada
equipo se forma en hilera tomando los hombros del de adelante, donde el ultimo es el que no tiene la vista
vendada. El objetivo es que los equipos recorran un circuito o camino guiados por el ultimo de la fila el que
puede dar las instrucciones al primero hablandole o transmitiendo un mensaje. El mensaje lo transmite el ultimo
apretando el hombro al de adelante, el que le apretara el mismo hombro al de adelante suyo, asi sucesivamente
hasta llegar al primero. Se aprieta el hombro del lado hacia el que se debe girar y mientras mas veces se apriete
mayor serd el giro. Gana el primer equipo en llegar al final del recorrido.

’ U

Fotografia 19. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

20. Nombre del juego: Habla y haz lo contrario

Objetivo: Desarrollar la memoria motora.

Desarrollo: Cada equipo manda un estudiante a desafiar a otro del equipo contrario. El que desafia dice algo
como “ESTOY DANDOME PALMADAS EN LA CABEZA” pero en realidad esta rascandose el estomago.
La persona desafiada tiene que responder “ME ESTOY RASCANDO EL ESTOMAGO” y al mismo tiempo
darse palmadas en la cabeza. Si falla o tarda demasiado tiempo en hacer lo que tenga que hacer, el equipo
desafiante gana un punto.

“Repuiblica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria. Ciudad de
Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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21. Nombre del juego: Agarrar la cola

Objetivo: Estimular el desarrollo de la rapidez de
reaccion.

Desarrollo: Se divide a los estudiantes por
equipos. Cada equipo o grupo de estudiantes se
coloca en hilera detras de su piloto.

Cada estudiante sujeta el cinturdn o la cintura de
la persona de adelante. El tltimo tiene una cola
(tira de papel) puesta en sus pantalones/falda. A la
palabra “YA’el piloto tiene que moverse alrededor
del aula para tratar de conseguir el mayor numero
decolas del resto de grupos. Cualquier grupo que
se separe en la cadena quedard inmovil y debera
esperar a que el profesor (a) vuelva a unirlos para
continuar. El equipo ganador serd el que haya Fotografia 21. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar

conseguido mayor numero de colas. Cfintroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

22. Nombre del juego: Carrera de barcas humanas

Objetivo: Estimular el desarrollo de la
coordinacion y comunicacion en equipo.

Desarrollo: Se divide a los estudiantes por equipos
de ocho o diez jugadores en posicion de rodillas,
cada equipo sera una barca.

Cada estudiante tiene sus manos apoyadas en los
hombros del de adelante. Enfrente de la fila de
jugadores de cada barca hay un ‘CAPITAN’. El
capitan sujeta las manos del primero de la barca.
Cuando comienza la carrera, la barca se mueve
hacia adelante gracias a que todos los jugadores
empujan con sus pies al mismo tiempo. El capitan Fotografia 22. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
de cada barca grita animando a su equipo y Centroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria.
llevando el ritmo con el que empuja. Durante la Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

carrera, cualquier barca que se divida en dos o mas

trozos se dice que se ha hundido y es eliminada de

la carrera.

Seiiales: Se les dice a los estudiantes lo que tienen
que hacer cuando escuchen un determinado
sonido. Juega un par de veces sin eliminar a nadie
para que se acostumbren a los sonidos, entonces
empieza a eliminar a quienes lo hagan mal o a los
ultimos en hacerlo.
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23. Nombre del juego: La tormenta

Objetivo: Favorecer la distension y estimula la
concentracion en el grupo.

Desarrollo: Se trata de conseguir imitar el efecto
de una tormenta mediante gestos y movimientos.
El profesor (a) hace de director de orquesta de la
tormenta y se pone en el centro del circulo

El director de orquesta (profesor) sefiala a un
estudiante y frota las manos. Este le imita y el
director va dando la vuelta al circulo hasta que
todos estén frotdndose las manos.

Empieza de nuevo con el primer estudiante,
indicandole que debe tronar los dedos (mientras los
demads siguen frotandose las manos). Da toda la
vuelta otra vez, hasta que todos hayan dejado de
frotar las manos, y estén tronando losdedos.

Fotografia 23. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
A continuacién. indica. uno por uno, que den Centroamericano Niflos De La Esperanza, 5°. Grado Primaria.
9 b 2

.. Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
palmadas en los muslos y en la siguiente vuelta que

den palmadas en los muslos y al mismo tiempo
pisoteen el suelo (el cenit de la tormenta). Después
se baja la intensidad de la tormenta. Se pueden
introducir las variantes que se piensen en el
desarrollo y fuerza de la tormenta.

24. Nombre del juego: El dragon

Objetivo: Conseguir crear un clima relajado de
distension. Favorece la coordinacion y la
comunicacion del grupo.

Materiales: Pafiuelos o pafoletas.

Desarrollo: El juego consiste en que las cabezas . _
de los dragones intentaran agarrar las colas de los X R

otros dragones accion que éstas deberan evitar. Fotografia 24. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
’ Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria.

Se divide al grupo en sub grupos de seis o siete Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

estudiantes.

El primer estudiante, hara de dragon y el ultimo de cola, llevando un pafiuelo colgado en la cintura.
La cabeza intentard agarrar las colas de los demas dragones, y la cola, en colaboracion del grupo
intentara no ser capturada. Cuando una cola es atrapada (se consigue el pafiuelo o pafioleta) el
dragdn a la que pertenece se unira al que la ha agarrado, formandose asi un dragéon mas largo. El
juego terminara cuando todo el grupo forme un tinico dragén.
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Dia 3

Ejercicios de flexibilidad

25. Ejercicio: Brazos arriba

Segmentos corporales: Hombro, codo, muiiecas
y dedos.

Musculos que intervienen: Biceps y triceps
braquial.

Descripcion: Iniciando el movimiento con los
brazos extendidos hacia abajo pegados al cuerpo y
de pie.

Luego debe entrelazar las manos y levantar los
brazos lo mas alto que se pueda, extendiendo las ‘ . o
Fotografia 25. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion

pur}tas ‘de los pies en la parte _mas alta d,el No.16 “Republica De Bolivia” Nifios de 5°. Grado primaria.
estiramiento, despacio, al llegar arriba se doblardn  Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

las muiiecas hacia afuera, se sostendra durante 5
segundos la posicion y luego regresard lentamente
a la posicion inicial de pie, con los brazos
extendidos hacia abajo. Se realizaran hasta 10
repeticiones.

26. Ejercicio. La palanca

Segmentos corporales: Hombro, codo, cintura y
espalda.

Misculos que intervienen: Biceps, triceps y
dorsales.

Descripcion: Se desarrollard de manera alegre y
amigable con su cuerpo y espacio.

Puede ser de pie o sentado. Con los brazos
extendidos hacia el frente se llevard su brazo
derecho hacia el hombro izquierdo y luego su
brazo izquierdo se doblara por el codo, para
pegarlo al pecho, doblandose hacia adentro para

Fotografia 26. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
. No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
sostenerse de forma extendida. Luego debemos  Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

sostener durante 10 segundos en la posicion final.

Para terminar la extension se regresard a la
posicion inicial de los brazos abajo.
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27. Ejercicio. Extension y equilibrio

Segmentos corporales: Hombros, cintura, rodillas, tobillos y espalda.
Musculos que intervienen: Cuadriceps femoral y gemelos.

Descripcion: Se iniciara en la posicion de pie, levantando la pierna derecha, con su mano derecha hasta
llegar el pie al gluteo derecho, luego se levantara la mano izquierda extendida hacia el techo, esto con el
objetivo de tener extension y equilibrio al momento de la accion. Luego se sostendra durante 15 segundos.
Para terminar, regresard a la posicion inicial de las piernas juntas y los brazos hacia abajo. Al finalizar se
alterna el lado izquierdo.

\.i - o { 3

Fotografia 27. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

28. Ejercicio. Flexiones laterales

Segmentos corporales: Cintura y espalda baja.

Musculos que intervienen:
Serrato anterior, recto del abdomen, oblicuo externo

Descripcion: Se desarrollara de manera alegre y amigable con su cuerpo y espacio.

El movimiento inicia estando de pie, con sus manos agarrando la cintura, luego realiza flexiones laterales
del lado derecho y luego del lado izquierdo para luego regresar a la posicion inicial. Se debe realizar
como minimo 25 repeticiones para cada lado, sosteniendo la flexion durante 5 segundos.

El movimiento tendrd modificaciones cuando con las manos se agarre la cintura, luego realice flexiones
adelante y atréas para luego regresar a la posicion inicial. Se debe realizar como minimo 25 repeticiones
por cada lado, sosteniéndolo 5 segundos.

Fotografia 28 Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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29. Ejercicio. Flexiones Ventrales

Segmentos corporales: Cintura, rodilla, espalda y hombro.

Musculos que intervienen:
Dorsales, biceps femoral, isquiotibiales, gemelos.

Descripcion: Se desarrollara de manera alegre y amigable con su cuerpo y espacio.

El movimiento inicia de pie, se cruza una de las piernas, seguidamente el estudiante se inclinara hacia
adelante con sus brazos extendidos tocando inicialmente las rodillas, luego de 5 segundos los tobillos y para
terminar el suelo o la punta de sus pies.

Para terminar, debemos regresar a la posicion inicial con los brazos pegados al cuerpo y las piernas rectas
paralelas, luego cambiar la pierna.

Fotografia 29. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

30. Ejercicio. Abduccion con Apoyo

Segmentos corporales: Cintura, rodilla, espalda y hombro.
Musculos que intervienen: Cuadriceps femorales, biceps femorales, gemelos y lumbares.

Descripcion: Se inicia el ejercicio colocando cualquiera de las piernas completamente extendida sobre la
silla o mesa, tratando de alcanzar un dngulo de 90° grados, luego se inicia sujetando la rodilla por 5 segundos,
luego el tobillo otros 5 segundos y por ultimo la punta del pie, sosteniendo durante 10 segundos. Luego se
realiza una ligera flexion ventral del tronco sobre la pierna que se esté trabajando para provocar mayor
estimulacién muscular en la zona lumbar e isquiotibial. Para terminar, debemos regresar a la posicion inicial
con los brazos pegados al cuerpo y las piernas rectas paralelas.

Fotografia 30. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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31. Ejercicio. Elevando las Rodillas

Segmentos corporales: Cintura, rodilla y espalda.
Musculos que intervienen: Biceps femoral, gliteos, lumbares, extensores de los brazos.
Descripcion: Se desarrollard de manera alegre y amigable con su cuerpo y espacio.

Se inicia el ejercicio de pie sosteniendo la rodilla por las dos manos elevandola hacia el pecho,
manteniendo el equilibrio, esta posicion se sostendra por un lapso de 10 segundos en 10 repeticiones
para cada pierna.

Fotografia 31. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

32. Ejercicio. El numero cuatro

Segmentos corporales: Rodilla, cadera y tobillo.
Musculos que intervienen: Cuddriceps, gluteos, sartorio, tibial anterior.

Descripcion: Se inicia el movimiento flexionando una de las piernas y el talon a la altura de la cintura,
tomando el mismo con sus dos manos y elevandolo lo mas alto que se pueda.

En este caso el estudiante se mantendra con equilibrio en una posicion recta, por un lapso de 10 segundos.
Bajando la pierna y regresando los brazos hacia abajo retomando la posicion inicial. La misma
metodologia se repite con la otra pierna. Para terminar, debemos regresar a la posicion inicial con los
brazos pegados al cuerpo y las piernas rectas paralelas.

Fotografia 32. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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33. Ejercicio. Posicion de remo

Segmentos corporales: Cintura, rodilla, espalda, hombro.

Musculos que intervienen: Biceps femoral, isquiotibiales, gemelos, lumbares, deltoides, triceps braquial,
recto abdominal, serrato, dorsal ancho.

Descripcion: Se inicia el ejercicio sentado en el suelo, luego colocando sus piernas juntas, se realiza una
flexion ventral del tronco tratando de tocar con las manos las rodillas y sostiene por 5 segundos, luego se
toca los tobillos por otros 5 segundos y se termina el movimiento sujetando la punta de los pies por 10
segundos.

Para regresar a su posicion inicial, inicamente sera de ponerse de pie con los brazos extendidos junto al
cuerpo. ' == ==

Fotografia 33. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

34. Ejercicio. Cruce de piernas sentado

Segmentos corporales: Cintura, espalda, piernas y brazos.
Musculos que intervienen: Cuadriceps, biceps femorales, gliuteos, gemelos y lumbares.

Descripcion: El movimiento se inicia sentado con una pierna extendida en el suelo, la otra pierna cruzada
junto al cuerpo, cruzando una de las piernas por arriba de la otra. Se sujeta la rodilla y trata de llevarla lo
mas cerca al pecho posible, manteniendo la posicién 10 segundos.

Para regresar a su posicion inicial se debera estar de pie y sus brazos extendidos para terminar el ejercicio.

Fotografia 34. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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35. Ejercicio. Talon a la ingle

Segmentos corporales: Pierna, rodilla, espalda y hombro.

Musculos que intervienen:
Cuadriceps, gemelos, gluteos, dorsal ancho, deltoides, recto abdominal, oblicuos.

Descripcidn: para iniciar el alumno se sentara en el suelo, con una pierna extendida y la otra flexionada
junto al cuerpo, realizara una flexioén ventral del tronco del lado de la pierna flexionada.

Se acerca el pie a la ingle y realiza la flexion del tronco, tratando de presionar la pierna con los codos,
en esa posicion debe mantener 15 segundos la elongacion para obtener un estiramiento exitoso.

Para regresar a la posicion inicial, el alumno debe sentarse y repetir la misma accion con la otra pierna.

Fotografia 35. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.

36. Ejercicio. Asalto al frente

Segmentos corporales: Rodilla, espalda y hombro.

Miisculos que intervienen: Cuadriceps, biceps femoral, isquiotibiales y glateos.

Descripcidn: para iniciar el movimiento el alumno debe de estar de pie, extendera una pierna hacia el
frente y mantendra su espalda erecta, asi como la pierna que deja atras. Luego iniciara a descender poco
a poco hasta llevar su pecho a la rodilla que se encuentra al frente, contando regresivamente de 10 a 0.
Para retornar debera contar de 0 a 10 para poder quedar nuevamente extendido con sus dos piernas juntas.

Fotografia 36. Escuela Oficial Urbana Mixta De Aplicacion
No.16 “Republica De Bolivia”. Nifios de 5°. Grado primaria.
Ciudad de Guatemala, 21 de agosto de 2015.
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Dia 4

Juegos motrices

37. Nombre del juego: Palomitas pegadizas

Objetivo: Favorecer el desarrollo de la coordinacion de los segmentos corporales y la resistencia en el salto.

Desarrollo: Todos los estudiantes se convierten en palomitas de maiz, se encuentran dentro de una sartén y
saltan sin parar con los brazos pegados al cuerpo. Cada palomita salta por el aula, pero si en el salto se “topa”
con otra deben seguir saltando juntas, tomandose de las manos. De esta forma se van creando grupos de
palomitas saltarinas, hasta que todo el grupo forme una bola gigante.

Variante: En lugar de saltar con ambas piernas, solamente se salta con una u otra pierna, alternando.

Fotografia 37. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 6°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

38. Nombre del juego: El inquilino

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la habilidad en el desplazamiento.

Desarrollo: los estudiantes se forman en trios, de manera que el que queda en medio de los dos responde al
nombre de “inquilino”, mientras los otros dos representan paredes derechaeizquierdarespectivamente.

El estudiante que queda suelto debe gritar uno de esos tres nombres (inquilino, pared derecha, pared
izquierda) y aprovechar el “cambio” para integrarse en alguno de los nuevos grupos. Nadie puede ejercer la
misma funcién dos veces seguidas, sino que se deben alternar las distintas funciones o papeles. jNo pierdas el
tiempo y buscate un trio!

Fotografia 38. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Niflos De La Esperanza, 5°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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39. Nombre del juego: Relevos del cangrejo

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la coordinacion en el desplazamiento.
Desarrollo: En cada equipo los estudiantes se colocan de dos en dos, en hilera detras de la linea de salida.

A la senal del profesor (a), los primeros de cada hilera se atan los tobillos: el derecho del uno con el
izquierdo del otro. Corren de este modo hasta la linea de meta. Se deja la distancia a criterio del profesor
(a), la misma no debe exceder de los 15 metros. Cuando alcanzan la meta, se desatan los tobillos y
rapidamente, vuelven para dar el pafnuelo a los equipos de su hilera, y asi sucesivamente hasta terminar.
Gana el que termine primero.

Variante: utilizar cintas de tela para amarrarse los tobillos y las rodillas a la vez.

Fotografia 39. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 5°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

40. Nombre del juego: Bailes por parejas

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la rapidez de reaccion y traslacion.
Desarrollo: Todos los estudiantes se organizan en parejas y se unen por la espalda.

Si hay un nimero impar de nifios, el que sobra canta, mientras todos se mueven alrededor del aula con
las espaldas en contacto. Cuando el canto cesa, cada uno busca una nueva pareja, y el estudiante libre
busca también la suya. El nifio que queda sin pareja, es quien empieza de nuevo con el canto.

A
|
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Fotografia 40. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar

Centroamericano Nifios De La Esperanza, 5°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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41. Nombre del juego: Secuencia de colores

Objetivo: Favorecer el desarrollo de la velocidad de reaccion.

Desarrollo: Todos los estudiantes dispersos en el espacio, estan trotando, cuando el profesor (a) diga un
determinado color, los estudiantes tienen que hacer la accidon que el profesor (a) relacione con el color.
Ejemplo: rojo (sentarse), amarillo (acostarse), verde, (boca abajo) etc. Acatar las 6rdenes lo mas rapido que
sea posible.

Variante: Realizar las mismas acciones en parejas, la tltima pareja en realizar el ejercicio cumplird una
tarea.

Fotografia 41. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

42. Nombre del juego: La carrera de los numeros

Objetivo: Estimular el desarrollo de la rapidez de traslacion.

Desarrollo: Se colocan dos equipos en filas enfrentadas enumerados internamente, el profesor dird un
numero y los estudiantes que tengan ese numero en los dos equipos deben salir corriendo, el que agarre
primero la pelota aporta un punto a su equipo.

Variante: Los estudiantes se colocaran en diferentes posturas: de espaldas, sentado, acostados en la fila.

Fotografia 42. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.
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43. Nombre del juego: El despertador

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la velocidad de reaccion y agilidad.

Desarrollo: El profesor(a) numera de uno a tres a todos los estudiantes (1, 2, 3, 1, 2, 3 etc.). Comienza
a decir estos nimeros de forma aleatoria. Cada vez que diga un nimero todos los que lo tengan deben
levantarse y tratar de atrapar una pelota de papel que sera lanzada hacia arriba.

Variantes: Podemos partir de distintas posiciones iniciales (sentado, acostado, boca abajo, boca arriba,
etc.) Cambiando el estimulo ante el que se debe reaccionar (decidir un sonido distinto para cada nimero).

Fotografia 43. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

Dia 5.

Actividades Ludicas para Estimular la Resistencia
44. Nombre del juego: Los numeros locos

Objetivo: Estimular el desarrollo de la resistencia de corta
duracion. g

Desarrollo: Se forman equipos de 5 a 8 participantes, cada A 2 )
grupo se forma en hileras viendo para el frente del profesor -, I
(a). El profesor(a) menciona Numero 1 (los estudiantes ‘
trotaran hacia el frente), numero 2 (trotan hacia atras),
nimero 3 (trotan hacia el lado derecho), nimero 4 (trotan
hacia el lado izquierdo) y nimero 5 (saltan dando una
palmada arriba). A medida que se desarrolla el juego el
profesor(a) tratara de variar los numeros, favoreciendo la Y , ,

. Fotografia 44. Escuela Oficial Urbana Mixta
memoria motora. El grupo que se confunda acumula puntos  Grype Escolar Centroamericano Nifios De La

negativos. Esperanza, 3°. Grado Primaria. Ciudad de
Guatemala 29 de septiembre de 2015.

= 257 7Y

Variantes: Se reemplazan los nimeros por algin otro contenido de clase, ejemplo: colores primarios,

vocales, puntos cardinales, figuras geométricas, etc. Cambiando el estimulo ante el que se debe reaccionar
(decidir un sonido distinto para cada niamero).
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45. Nombre del Juego: Hormiguitas

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la resistencia de
corta duracion.

Desarrollo: los estudiantes caminan dispersos en el
area, cuando el profesor (a) dice “piso caliente”, los
estudiantes gritan “ay” y dan un salto y una palmada
arriba de la cabeza. Cuando el profesor dice
“Hormiguitas” los estudiantes gritan: “ay, ay, ay, ay,
ay”. Subiendo alternadamente las piernas para no
picarse con las hormigas. Al finalizar el profesor(a)
pregunta: ;y el cuerpo? y los estudiantes responden:
relajado-relajado.

Fotografia 45. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.
Variantes: Cuando los estudiantes den un salto pueden pegar la palmada con un compafiero e ir
cambiando hasta pasar por todos.

46. Nombre del Juego: Papi papiri pa

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la
motricidad del tren superior e inferior.

Desarrollo: el profesor (a) da a conocer el canto:
“Papi papiri pa” “hu hu” “yea yea” “huuu yea”, a
todos los nifios les gusta mover los brazos, (las
piernas, cabeza, cintura, rodillas, talones, muslos
etc.), a la derecha (y los estudiantes mueven los
brazos a la derecha y gritan PA), a la izquierda (los
estudiantes mueven los brazos a la izquierda y : —-—

gritan PA) 10 veces. (PA’ PA’ PA.. .). El profesor Fotografia 46. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
< s . do las di rtes del Centroamericano Nifios De La Esperanza, 4°. Grado Primaria.
ra men‘?lopan 0 las diversas pa es. © Suerpo CON " Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

los movimientos naturales de coordinacion de

cada segmento.

Variantes: Luego de hacerlo de forma estacionaria, se hara de manera dindmica trotando alrededor
de un circulo, también se puede preguntar...a todos los nifios les gusta... y ellos proponen un
movimiento.
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47. Nombre del Juego: Mar, tierra, trueno

Objetivo: Contribuir al desarrollo de 1la
resistencia de corta duracion.

Desarrollo: se organizan a los estudiantes en
hileras de igual nimero, todos entrelazados de los
hombros viendo hacia el frente. A las voces de
mando del profesor: Mar (salto al lado derecho),
tierra (salto al lado izquierdo), trueno (todos
cambian de posicion y de hilera. Se dibujara una
linea en el suelo y el equipo que se confunda 3
veces, tiene una tarea.

Fotografia 47. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo Escolar
Centroamericano Niflos De La Esperanza, 3°. Grado Primaria.
Ciudad de Guatemala 29 de septiembre de 2015.

Variantes: Se cambian las formas de desplazamiento; saltando con una sola pierna, alternando derecha
e izquierda. Todos los estudiantes se mantienen trotando en la hilera mientras el profesor da las voces de
mando. Se designa una tarea al grupo que por Ultimo se forme en hilera y en orden de estatura.

48. Nombre del Juego: El Semaforo

Objetivo: Contribuir al desarrollo de la resistencia de
corta duracion.

Desarrollo: Los estudiantes se desplazan alrededor del
espacio en el aula, quienes irdn respondiendo a las siguientes
voces de mando: Verde (trotar en cualquier direccion),
Amarillo (se detienen y realizan payasitos abriendo y
cerrando piernas), rojo (se detienen y realizan 10 media
sentadillas). Se ird aumentando el ritmo al desplazamiento
progresivamente y variando consecutivamente los colores

del semaforo. Fotografia 48. Escuela Oficial Urbana Mixta Grupo
Escolar Centroamericano Nifios De La Esperanza, 3°.
Grado Primaria. Ciudad de Guatemala 29 de
septiembre de 2015.

Variantes: Se iran variando los movimientos segiin
el color del seméaforo.
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Actividades ludicas tomadas del documento "Por mi Salud"

elaborado por la Universidad de Brock Canada

49. Nombre del Juego: Fila Ciega de Silencio.

Objetivo: Desarrollar habilidades de comunicacion para resolver problemas
Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: de 4 afios en adelante.

Recursos: ninguno

Indicaciones: Los estudiantes hacen una fila y se colocan en orden de talla de zapatos, de los mas grandes
a los mas pequefios. Desafiar a los estudiantes que lo hagan sin hablar y con los ojos cerrados. (Si no
pueden, que lo hagan solo sin hablar). Discutir las estrategias que utilizaron para la comunicacion y la
resolucion de problemas.

Para reflexionar: ;Qué se fij6 usted de los distintos papeles? ;Cuales estrategias funcionaron? ;Qué es
lo que no funcioné? ;Cudles habilidades de liderazgo surgieron y se pudieron desarrollar mas? ;Cuales
habilidades utilizo usted en esta actividad? ;Como funcionan las distintas estrategias de comunicacion
en distintas situaciones?

Valores: Respeto, tolerancia, paciencia, armonia.

Habilidades: Comunicacion, uso de cddigo, motricidad.

Posibles modificaciones: hacer una fila por orden de fecha de nacimiento con los ojos cerrados, o una
fila por orden de estatura sin hablar.

50. Nombre del Juego: Nudo humano

Objetivo: Desarrollar habilidades de comunicacion para resolver problemas en un
grupo determinado

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha

Edad: De 4 afios en adelante

Recursos: Ninguno

Indicaciones: Dividir a los estudiantes en grupos de 6 a 8 integrantes. Los estudiantes deben formar un
circulo y poner las manos dentro del mismo. Cada uno debe tomar la mano de otro nifio. Todos deben
terminar agarrando la mano de dos personas distintas. Los participantes tratan de no soltar las manos de
las otras personas durante la actividad. El grupo tiene que intentar desenredarse hasta que estén en un
circulo completo o si estan en diferentes circulos, hay que separarse uno del otro.

Para reflexionar: ;Qué se fijo usted de los distintos papeles? ;Cudles estrategias funcionaron? ;Qué es
lo que no funcioné? ;Cudles habilidades de liderazgo surgieron y se pudieron desarrollar mas? ;Cudles
habilidades utilizo usted en esta actividad? ;Como funcionan las distintas estrategias de comunicacion
en distintas situaciones?

Valores: Respeto, perseverancia, cooperacion.
Habilidades: Motoras gruesas, coordinacion, trabajo en equipo, concentracion, comunicacion.
Posibles modificaciones: Agregar dificultades, por ejemplo, mantener los pies moviéndose todo el tiempo.
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51. Nombre del Juego: ;Piedra, papel y tijera...Bravo!

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.
Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Ninguno.

Indicaciones: Los estudiantes empiezan a trabajar en parejas. Las parejas juegan piedra, papel o tijera
diciendo 1,2,3 mientras saltan arriba y abajo y a la cuenta de tres usan todo su cuerpo para hacer la figura.
Para piedra se agachan. Para papel se estiran totalmente. Para tijeras imitan el movimiento de las tijeras
con sus brazos. El estudiante que gana se convierte en el lider. El que no gana se convierte en el retador,
este ultimo felicita al campeon diciendo jbravo! y se unen para juntos retar a otra pareja. El lider decide
cual simbolo usar juntos. El equipo campedn se convierte en el lider, el lider se mantiene en el equipo.
Ellos contintian retando a los otros equipos hasta que la mitad rete a la otra mitad.

Para reflexionar: ;Como se sinti6 como campedn? y ;como se sintidé como retador? Piense, ;como se
siente recibir o decir bravo, en qué tipo de situaciones de tu vida podria ser bueno reconocer un trabajo
bien hecho por otros? Como retador ;como contribuyo al equipo? ;Qué hizo para dirigir al equipo como
campedn? ;Como pueden usar estas habilidades en otras situaciones? jUsaron alguna estrategia para
decidir entre piedra, papel o tijera? ;Vieron al campeon usando alguna estrategia para tratar de vencer al
oponente?

Valores: Respeto, perseverancia, cooperacion.

Habilidades: Motoras gruesas, coordinacion, trabajo en equipo, concentracién, comunicacion.
Posibles modificaciones: Agregar dificultades, por ejemplo, mantener los pies moviéndose todo el

tiempo.
52. Nombre del Juego: Planeta Pelota '\@{ﬂj

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.
Edad: De 4 afios en adelante.
Recursos: Pelota de playa.

Indicaciones: Dividir a los estudiantes en grupos de 6. Cada grupo recibe una pelota de playa. Usando
la pelota, el trabajo del grupo es pegarle, manteniéndola en el aire sin que toque el suelo. Nadie puede
tocar la pelota dos veces seguidas. Intentar que el grupo juegue nuevamente pero que rompan su propio
récord.

Para reflexionar: ;Qué estrategias usaron para incrementar el récord de su grupo? ;Cdémo se adaptd su
grupo al incrementar el reto? ;Como se puede usar este juego para incrementar o despertar mas
conciencia de nuestro planeta? ;Por qué es importante cuidar nuestro planeta?

Valores: Perseverancia, cooperacion, paciencia, tolerancia.
Habilidades: Motoras gruesas, coordinaciéon motora, trabajo en equipo, velocidad.

Posibles modificaciones: Hacer grupos mas pequenos, seguir un patrén especifico, no se puede hablar.
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53. Nombre del Juego: Titere

Objetivo: Desarrollar habilidades de autogestion y las habilidades para la
resolucion de problemas.

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Ninguno

Indicaciones: Informar a los estudiantes que son titeres y el lider es quien

maneja las cuerdas para moverlos. El lider hala la cuerda imaginaria, moviendo la mano hacia arriba,
abajo, de lado a lado, en linea, circulos, rapido, despacio, como quiera indicando la parte del cuerpo
(ejemplo: Codo, hombro, rodilla, etc.) que quiere que el titere mueva, desafiando a los participantes que
aislen sus partes del cuerpo, para que solo la parte que esta siendo halada por la cuerda del lider se mueva.

Para reflexionar: ;Como ayuda esta actividad a las personas con tension y estrés?
Valores: Respeto, tolerancia, paciencia, cooperacion.
Habilidades: Motoras gruesas, coordinacion motora.

Posibles modificaciones: Pueden hacer competencias de un lider con 3 o 5 titeres a ver quién logra la
mejor coordinacion de los titeres.

54. Nombre del Juego: Equilibrio

Objetivo: Fortalecer la capacidad de resolver problemas haciendo uso del equilibrio y capacidades
motrices.

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Dos pelotas y globos por cada dos estudiantes, 4 conos.

Indicaciones: Formar parejas de estudiantes, quienes comparten una pelota o globo. Tratar de sostener
la pelota o globo entre sus cuerpos sin usar las manos. Intentar varias formas de equilibrar la pelota o
globo entre ellos (cabeza-cabeza, hombro-hombro, espalda-espalda, nariz-nariz, etc.) Moverse durante
el equilibrio por el area de juego, a través de los conos.

Para reflexionar: ;Qué estrategias utilizaron para equilibrar la pelota o el globo con su pareja? ;Coémo
cambiaron estrategias a medida que el juego fue mas dificil? ;Como estas actividades son un método
para ensefiar habilidades de la vida como la comunicacidn, negociacidon, cooperacion, trabajo en equipo?

Valores: Trabajo en equipo, respeto, tolerancia, paciencia, perseverancia.
Habilidades: Motoras gruesas, coordinaciéon motora.

Posibles modificaciones: Tratar de equilibrar dos pelotas al mismo tiempo. Equilibrar pelotas o globos
en grupos de tres o mas estudiantes.
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55. Nombre del Juego: Piedras en la cabeza
Objetivo: Fortalecer las habilidades de resolver los problemas y de
trabajo en equipo. “ A
Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha. -
Edad: De 4 afios en adelante. "
Recursos: Una bolsa cerrada llena de piedras pequefias por cada estudiante.

Indicaciones: Cada estudiante se pondra la bolsita en la cabeza y la deberd equilibrar. Los estudiantes
se moveran dentro del area de juego a su gusto. A quien se le cae la bolsita, deberd de quedarse quieto
congelado. Para descongelarse otro estudiante se debe agachar, recoger la bolsita y ponerla de nuevo en
la cabeza de su amigo, sin que se caiga su bolsita, sino también quedara congelado. Los estudiantes cada
vez deberan moverse mas rapido.

Para reflexionar: En el juego los estudiantes deberan decidir si recoger la bolsita del otro sin que cayera
la suya. ;Hubo un momento o momentos cuando el riesgo era muy alto? ;Es importante arriesgarse por
otra persona, siempre vale la pena?

Valores: Cooperacion, perseverancia, paciencia.
Habilidades: Equilibrio, motora gruesa.

Posibles modificaciones: Poner obstaculos en el area de juego.

56. Nombre del Juego: Tela de arafna
Objetivo: Fortalecer la capacidad de comunicar sus ideas respetando

las opiniones de los demas. {

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha. 1 '_5
er

(il

Edad: De 4 en adelante.
Recursos: Una bola de lana o pita.

Indicaciones: Colocar en grupos de 7 u 8 a todos los estudiantes formando un circulo. Todos los
estudiantes comparten una idea sobre un tema o idea que hayan trabajado en clase. El primero en
compartir toma una punta de lana y la bola se la pasa a otro compafiero para que comparta su idea, que
luego se queda agarrando la lana y pasando la bola a otro compafiero, para que comparta su idea y asi
sucesivamente. Entre mas ideas se compartan mas fuerte es la tela de arafia.

Para reflexionar: ;Se sintio nervioso al compartir su idea? ;Cuando y donde en su vida puede compartir
sus ideas? ;Como puede ayudar este ejercicio a mejorar nuestra estima?

Valores: Respeto, paciencia, tolerancia.
Habilidades: Coordinacién motora gruesa y fina.

Posibles modificaciones: Empezar la lana con el participante més pequefio hasta llegar al mayor, los
estudiantes pueden jugar sentados.
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57. Nombre del Juego: Piedras

Objetivo: Fomentar los valores de respeto al medio ambiente.
Escuchar con respeto indicaciones.

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: 20-30 piedras, (de papel) marcadores de los limites, 2 conos, 2 aros.

Indicaciones: Dividir la clase en dos equipos. Dividir el area de juego en dos l-l"[-‘
medios y marcar dos zonas seguras a cada extremo del campo de juego. Poner la

mitad de las piedras (papel) en la zona segura de un medio y la otra mitad en la zona segura del otro
extremo. Poner un cono aproximadamente dos metros en frente de cada zona segura. El objetivo del
juego es que estudiantes corran a lo largo del campo contrario y traten de pasar las piedras (de papel) una
por una a la zona segura. Los estudiantes atrapados en zona no segura son puestos en la sala de espera a
la par de un cono. Para liberarlos otro compafiero de equipo debe llegar a botar el cono y todos salen
libres. Si hay estudiantes por mucho tiempo en la sala de espera, el profesor(a) puede dar un pase gratis
y permitir que todos vuelvan al juego.

Para reflexionar: ;Qué papeles diferentes jugaron los estudiantes durante en el juego ;Defensores,
ofensores, guardias de la sala de espera? ;Como ayudo usted a su equipo? {Como trabajan juntos los del
equipo para conseguir las piedras? ;Como decidieron que papel jugar en diferentes momentos? ;Como
pudiera adaptar esta actividad a su comunidad? ;Qué necesitaria cambiar del juego?

Valores: Solidaridad, convivencia.
Habilidades: Comunicacion, habilidad perceptiva motriz, ubicacion espacio temporal.

Posibles modificaciones: Utilizar zonas seguras fuera del area. Designar diferentes valores a diferentes
piedras. Designar un tiempo maximo que alguien esté en la sala de espera.

58. Nombre del Juego: 30

Objetivo: Enfocar a los estudiantes en la toma de decisiones.
Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.
Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Papel, conos, cuerdas, marcadores.

Indicaciones: Enumerar treinta pedazos de papel del 1-30.

Determinar el espacio con las cuerdas o utilizar yeso para hacer un rectdngulo de 1 metro por 1.50 metros.
Coloque los nimeros regados en toda el area. Estos tienen que estar lo mas lejos del grupo posible. Use
un cono para marcar el inicio, coléquelo 1 metro de la alfombra que se hizo. Para lograr el objetivo el
grupo debe tocar fisicamente los 30 lugares en orden tan rapido como puedan. Debe crearse un limite de
tiempo. Todo el grupo debe empezar y terminar detras de la linea sefialada. Solo una persona puede estar
en la alfombra.

Para reflexionar: ;Qué estrategia les ayudod a ser exitosos? ;Como les ayudo el pensamiento critico?
(Como puede aplicar esto en la vida real? ;Cuales cambios le haria usted a esta actividad?

Valores: Convivencia.

Habilidades: Velocidad de reaccion, ubicacion espacio temporal.
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Posibles modificaciones: Disminuir la distancia entre la linea del comienzo y la alfombra. Cambiar el
orden que deben tocar los nimeros. Tener otro set de numeros.

59. Nombre del Juego: Triangulos

Objetivo: Combinar contenidos de otras asignaturas con los ejercicios
fisicos en forma armonica. Representar formas geograficas.

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Espacio amplio y ventilado.

Indicaciones: Desafie a los estudiantes a que escojan dos parejas, pero deben mantenerlo en secreto. No
deben decirle a la pareja que ellos fueron escogidos. Luego los estudiantes se mueven alrededor del salon
siempre pensando en esto. Deténgase y rete a los estudiantes a hacer esto en diferentes formas. Tridngulos
de diferentes formas y que se muevan rapido.

Para reflexionar: ;Qué estudiantes sabian quiénes eran sus parejas? Discutir la habilidad de mandar o
recibir mensajes. /Cudl fue el impacto de diferentes movimientos en el movimiento del grupo? Haga
conexiones a todo el grupo a medida que iban identificando quienes trabajaban juntos. Discuta el impacto
de las acciones de las personas en el grupo.

Valores: Solidaridad, convivencia.
Habilidades: Equilibrio, balanceo, giros.

Posibles modificaciones: Moverse simplemente tratando de formar un tridngulo. Deténgase a
reflexionar. Intente este juego nuevamente y pidales que se detengan una vez que ellos hayan formado
un triangulo equilétero entre ellos y sus parejas. Si alguien se mueve, deben moverse nuevamente para
volver a la misma posicion. Trabaje en parejas moviéndose juntos. Identifique estudiantes que actiien
como observadores y que les reporten a las parejas lo que han observado.

60. Nombre del Juego: Deletreo

Objetivo: Enfocar a los estudiantes en la toma de decisiones por medio del pensamiento critico.
Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Tarjetas, lapiceros.

Indicaciones: Los estudiantes recogen una tarjeta con una palabra escrita. Los estudiantes usan su cuerpo
para hacer la forma de cada letra para deletrear la palabra. La palabra la puede adivinar su compaiiero o
el grupo entero. Rete a los estudiantes a hacer su propio set de deletreo usando su cuerpo. Tome turnos
deletreando las palabras con el cuerpo mientras los demas adivinan.

Para reflexionar: ;Qué diferentes formas usaron para mandar el mensaje? ;COmo usaron su
pensamiento critico para comunicar el mensaje? ;Como mantuvo orden de las letras o los niimeros
mientras observaba?
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Valores: Democracia, disciplina.
Habilidades: Ajuste de postura, calculo, lectoescritura.

Posibles modificaciones: Use palabras faciles e intente hacer esta actividad juntos en grupo. Rete a los
estudiantes usar palabras dificiles.

61. Nombre del Juego: Mezcla tenis

Objetivo: Fomentar la preparacion para el deporte escolar y desarrollar
habilidades motrices basicas.

Lugar de ejecucion: Aula, patio, gimnasio, cancha.

Edad: De 4 afios en adelante.

Recursos: Pelotas de tenis que llevan numeros y letras.

Indicaciones: Poner musica. Los estudiantes tiran las pelotas a otros mientras suena la musica para
mezclar las pelotas. Cuando se detenga la musica trabajan en equipos de 4 nifios para hacer palabras que
empiezan con la letra que lleve la pelota de acuerdo a los siguientes temas: Salud, amistad, cooperacion,
nombrar una ciudad del mundo

Para Reflexionar: ;Como promovié este juego el pensamiento critico y el tomar decisiones? ;Por qué
los deportes y juegos son buenos vehiculos para ensefar las aptitudes de la vida? ;Qué es lo bueno y
malo de integrar la educacion fisica a otras materias escolares? (Es cierto o no que actividades como
estas promueven pensamiento critico y el tomar decisiones dentro de los deportes y afuera de ellos?
Valores: Respeto al medio ambiente. equidad de género.

Habilidades: Coordinacion, Expresion corporal

Posibles modificaciones: Reemplazar tirar con rebotar, utilizar cada pelota para crear una ecuacion
matematica que sume 10. Cada grupo inventa una idea de cémo podrian utilizar las pelotas para una
materia diferente del curriculo.



G i de Actividad Fisica en el Aula

10.
11.
12.
13.

47

Referencias:

Arce Leon, A. Claramunt Garro, Margarita. (2009). “Educaciéon para la Salud como tema
transversal en el sistema educativo costarricense”. Guia para docentes y personal de salud.
Ministerio de Educacion, 2da. Edicion. San José, Costa Rica.

Direccion General de Educacion Fisica -MINEDUC-. (2007). Macro curriculo de Educacion
Fisica nivel medio, ciclo basico. Primera Edicion, Editorial Sur, S.A. Guatemala.

Departamento de Ciencias Aplicadas, DIGEF (2010). “abril, mes de la salud y la actividad fisica,
guiadeapoyoal docente”.Segiin Acuerdo Ministerial No. SP-M-595-2008. Guatemala, C.A.

Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social. (2012). Guias Alimentarias para Guatemala
Recomendaciones para una alimentacion saludable. Producido en Guatemala.

Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social. (2015). “Plan estratégico nacional para la
prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles 2015-2020”. Guatemala.

Organizacion Panamericana de la Salud. 52°. Consejo Directivo. 65%. Sesion del Comité Regional.
Organizacion Mundial de la Salud. Editorial OMS. Ginebra, Suiza.

Organizacion Mundial de la Salud. (2010). Recomendaciones Mundiales sobre Actividad
Fisica para la salud. Editorial OMS. Ginebra, Suiza.

Viceministerio del Deporte y la Recreacion. MICUDE. (2015). “Recopilacion de Juegos
Recreativos para nifios y nifias en el sector escolar”. Guatemala.

Universidad Pedagégica del El Salvador y Universidad de Brock de Canadé. (2009). “Por mi
Salud”. El Salvador. C.A.

E-grafia:
http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2017/06/carrera-de-carretillas.html12/03/2016.
https://www.zona33preescolar.com/educacion-fisica/.20/02/2017
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity 23/06/2019.

https://sites.google.com/a/upedagogica.edu.sv/orientacion-deportiva-mediante-juegos-pre-
deportivos/home/beneficios-de-los-juegos-recreativos.24/06/2019.


http://juegostafadtenerife.blogspot.com/2017/06/carrera-de-carretillas.html12/03/2016
https://www.zona33preescolar.com/educacion-fisica/.20/02/2017
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity%2023/06/2019
https://sites.google.com/a/upedagogica.edu.sv/orientacion-deportiva-mediante-juegos-pre-deportivos/home/beneficios-de-los-juegos-recreativos.24/06/2019
https://sites.google.com/a/upedagogica.edu.sv/orientacion-deportiva-mediante-juegos-pre-deportivos/home/beneficios-de-los-juegos-recreativos.24/06/2019

! — Guia de Actividad Fisica en el Aula 48

Glosario
Actividad fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto
de energia.

Cardiopatias: Enfermedad cardiaca producida por asma o por colesterol.

Coordinacion: Consiste basicamente en la aplicacion de un método para mantener la direccion y
orientacion correcta de cualquier funcidon que se esté realizando.

Cultura fisica: Es el espacio interinstitucional en el que se vincula de una forma integrada y coordinada la
educacion fisica, la recreacion fisica, el deporte federado y el deporte no federado, representando a través
de sus respectivos organos institucionales con el fin de dar cumplimiento a la coordinacion a nivel de estado
en materia de actividad fisica, respetando en todo momento la autonomia del deporte federado.

Deporte: Es una actividad fisica reglamentada, normalmente de caracter competitivo, que puede mejorar
la condicion fisica de quien lo practica, y tiene propiedades que lo diferencian del juego.

Diabetes: Es una enfermedad crénica en la cual el cuerpo no puede regular la cantidad de azlcar en la
sangre.

Educacion fisica: Es la accion inherente al proceso pedagogico global, a través de cual se garantiza una
forma- cién del movimiento humano como medio de educacidon activa y reflexible, que atiende y se
preocupa por las caracteristicas del desarrollo educando a fin de prepararlo para su participacion critica en
el entorno social.

Fuerza: Es una magnitud vectorial que mide la razon de cambio de momento lineal entre dos particulas o
siete mas de particulas.

Habito motor: Estereotipacion de adquisicion de un movimiento.
Habito: Practica habitual de una persona, animal o colectividad.

Hipertension: Es una enfermedad crénica caracterizada por un incremento continuo de las cifras de la
presion sanguinea en las arterias.

Juego: Actividad que se realiza generalmente para divertirse o entretenerse y en la que se ejercita alguna
capacidad o destreza.

Obesidad: Es una enfermedad cronica de origen multifactorial prevenible, la cual se caracteriza por
acumulacion excesiva de grasa o hipertrofia general del tejido adiposo en el cuerpo.

Recreacion fisica: Toda actividad de caracter fisico que se realiza voluntariamente en el tiempo libre para
el disfrute y el desarrollo individual y que se dirige a toda clase de poblacion, con énfasis en las zonas
rurales y urbanas, en medios acuaticos o terrestres, en el hogar o en el centro de trabajo o estudio,
correspondiendo a las motivaciones e intereses de los grupos poblacionales a los que se dirige.

Resistencia: Capacidad o cualidad que nos permite llevar a cabo una actividad durante el mayor tiempo
posible. Capacidad de resistir.

Salud: Estado en que un ser u organismo vivo no tiene ninguna lesion ni padece ninguna enfermedad y ejerce con
normalidad todas sus funciones. Capacidad de resistir.

Sedentarismo: Estilo de vida més cotidiano que incluye poco ejercicio, suele aumentar el régimen de problemas de
salud, especialmente aumento de peso (obesidad) y padecimientos cardiovasculares.

Velocidad: Relacion que se establece entre el espacio o la distancia que recorre un objeto y el tiempo que invierte en
ello.
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