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INTRODUCCION 

En la vida moderna, las complicaciones, circunstancias 
específicas de_ la ciudad y las presiones aunadas a una serie de 
circunstancias secundarias , han ido proyectando al niño fuera de su 
ritmo natural, al punto de que se ha generalizado una restricción 
importante en su conducta, impidiendo o dificultando la práctica del 
ejercicio que necesita su organismo. 

Asi observamos que el niño se va volviendo cada vez mas 
sedentario, camina menos, permanece más tiempo sentado viendo 
televisión y se abstiene de participar en juegos y ejercicios 
organizados. 

Los adelantos modernos como la televisión, los medios rápidos . 
de transportación , la maquinaria y herramienta para el trabajo, asi 
como el amontonamiento de la vivienda, contribuyen a inmovilizar al 
individuo con los consiguientes perjuicios para su salud física y mental. 

Cabe señalar que una de las fuentes principales de donde 
extrae el niño experiencias para enriquecer sus conocimientos, se da a 
partir de la movilidad física que despliega, conociendo su cuerpo a 
través de desplazamientos; sus acciones sobre objetos concretos, las 
interacciones con otros niños durante el juego espontáneo, dirigido, 
etc. consolidarán paulatinamente sus coordinaciones psicomotoras, 
favoreciendo su desarrollo físico general y la construcción de su 
pensamiento. 

Por lo que es necesario estimular en cada momento el desarrollo 
de sus habilidades físicas para que através de éstas experiencias sus 
posibilidades y limitaciones, reconociendo su propio cuerpo 
relacionándose de manera armornca con el medio que lo rodea y 
encaminándolo así hacia el aprendizaje. 

Esta investigación está integrada por cuatro capítulos. 
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En el capítulo 1, se aborda el concepto de la Educación Física, 
así como su importancia y los enfoques que esta disciplina ha tenido 
con el pasar de los años. 

Asimismo se hace mención a las características de desarrollo del 
niño preescolar. 

En el capítulo II se presentan los contenidos generales y 
específicos que se abordan en el área de Educación Física en el nivel 
preescolar, así como la forma de abordar cada uno de ellos. 

En el capítulo 111 señala los medios de la Educación Física, las 
actividades permanentes y de apoyo que se deben rescatar en cada 
una de las sesíones. 

En el capítulo IV nos presenta la metodología que se propone 
abordar en el desarrollo de la práctica de la Educación Física, para lo 
cual se ofrecen una serie de sesiones ya estructuradas para llevarlas a 
cabo en el nivel preescolar, así como una serie de ejercicios que 
vienen a apoyar estas sesiones, las cuaíes pueden aplicarse en todos 
los contextos, únicamente tomando en cuenta las características y 
necesidades del grupo a atender. 

Asimismo se presenta un criterio de evaluación, son el fin de 
tener presente la manera como podemos evaluar el proceso de las 
sesiones, lo cual se puede apoyar con las sugerencias que se hacen al 
respecto. 

Finalmente podemos encontrar un glosario el cual, nos servirá de 
base para clasificar algunos conceptos abordados en el presente 
trabajo. 

Es pertinente aclarar, que con esta investigación, tal vez no se 
resuelve el problema en su totalidad, sin embargo se pretende iniciar 
en la conquista de esta solución . 

Por lo cual espero que el presente trabajo, sirva de base para 
investigaciones futuras. 
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JUSTIFICACION 

El interés principal por desarrollar el presente trabajo esta 
basado en la inquietud por rescatar la importancia que reviste la 
educación física, mas que nada en el nivel preescolar, ya que como se 
observa el desarrollo psicomotor es una de las manifestaciones mas 
relevantes de la conducta del niño. 

Así Jean Piaget señala que durante los periodos sensorio-motriz 
y preoperatorio, atraves del movimiento, el niño realiza la construcción 
de su pensamiento en el proceso de relaciones con el mundo que lo 
rodea. 

Esto nos lleva a puntualizar el hecho de que el niño por medio 
de sus desplazamientos estructura el marco de referencia espacio
temporal, que junto con la propia imagen corporal constituirán los 
elementos bases que le permitan resolver situaciones motrices 
concretas, lo que a futuro le posibilita lograr el máximo rendimiento 
mediante la homogeneización de toda y cada una de sus habilidades 
físicas. 

Por lo anteriormente asentado se establece que la educación 
física es importante para la conservación de la salud, ya que implica el 
movimiento como experiencia de desarrollo para estimular en el niño 
su bienestar físico, actividad motriz, madurez emocional y adaptación 
social; En suma favorece el desarrollo Integral y armónico del 
educando. 

7 



SITUACION 
PROBLEMA TI CA 

8 ;-



SITUACION PROBLEMATICA 

A través de mis visitas y observaciones en los diferentes jardines 
de niños, he podido rescatar que en los planteles educativos en los 
cuales no se cuenta con un profesor especial en la materia, es mínima 
la importancia que se le da a la Educación Física. 

La mayoría de los casos parece indicar el desconocimiento por 
parte de las educadoras con respecto al programa de educación física 
de este nivel, así como la importancia que reviste la práctica 
sistemática de esta área, aunado a esto la falta de intereses por parte 
de los docentes, para llevarla a la práctica. 

Así, podemos encontrar Jardines de Niños en los cuales llevan a 
cabo la educación física sin ningún programa específico, es decir solo 
los ponen a correr, saltar o realizar competencias; sin embargo existen 
otros planteles que en definitivo esta práctica es nula. 

Considero es de suma importancia se de a conocer el programa 
de educación física en este nivel, pero sobre todo se logre llevarlo a 
cabo en los diversos jardines de niños. 

Ya que no hay que olvidar que el movimiento es eí principal 
competente generador de cualquier dinámica que experimenta el ser 
humano; que todo lo que vivencia es por medio de su cuerpo y es a 
través de éste que le es posible conocer su entorno. 

Por lo que este movimiento debe ser adecuadamente estimulado 
para efecto de lograr incidir favorablemente en el organismo y como 
consecuencia repercutir en sus ámbitos cognoscitivos, efectivo. 
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OBJETIVOS 

Dar a conocer a los docentes, la importancia de la educación 
física como medio para laborar el desarrollo integral del niño. 

Proporcionar elementos teórico-metodológicos que faciliten la 
realización de las actividades de educación física en el nivel 
preescolar. 

Brindar una serie de sesiones ya estructuradas para el trabajo 
del área de educación física. 

Ofrecer una serie de ejercicios para apoyo de las sesiones de 
educación física en el preescolar. 

Objetivos que pretendo cumplir primeramente con el desarrollo 
del siguiente trabajo y posteriormente con la difusión del mismo en la 
Escuela Normal para Educadoras de Guadalajara donde laboro como 
maestra catedrática, ya que considero que de esta manera tendrá más 
eco ya que estas nuevas generaciones lo pueden llevar a la práctica 
aún siendo estudiantes, en los diferentes jardines de niños del Estado. 
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QUE ES LA EDUCACIÓN FÍSICA 

El programa de Educación Física para el nivel preescolar 
considera a la Educación Física como: una disciplina pedagógica, que 
forma parte de la Educación Básica con caracter eminentemente 
formativo que coadyuva al desarrollo armónico del educando a través 
de la práctica sistemática de la actividad física, que tiende a generar 
actitudes, habilidades, hábitos y conocimientos contribuyendo a elevar 
la calidad de la educación. 

Por lo que el movimiento corporal se presenta como el factor que 
hace posible alcanzar los objetivos que pretende la educación física 
sin el cual no puede existir una formación en el sentido absoluto; pero 
el comportamiento motor del hombre no solo es un medio de 
formación, sino que al mismo tiempo es resultado de ella. 

De esta manera se le concibe como parte fundamental de la 
educación integral del ser humano, desde el momento que le 
proporciona estimulación cognitiva, afectiva y motriz. Las 
características de esta asignatura en cuanto a sus propósitos como los 
elementos que posibilitan su alcance, contribuyen a adquirir o reforzar 
conocimientos, habilidades, actitudes de estas tres esferas del 
conocimiento. 

Es un principio de educación del y por el movimiento a las 
capacidades y actitudes corporales de la persona. 
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IMPORTANCIA DE LA EDUCACIÓN FÍSICA 

La Educación Física es la parte fundamental de la educación 
integral del ser humano, desde el momento que le proporciona 
estimulación cognocitiva, afectiva y motriz permitiéndole la adquisición 
de habilidades, actitudes y hábitos para coadyuvar a su desarrollo 
armónico mediante actividades acordes a sus necesidades e 
intereses en los diferentes etapas de su vida, através de la practica 
sistemática y organizada en los principios de una pedagogía científica. 

Dentro del sistema educativo nacional, la educación física como 
asignatura propicia en los educandos el desarrollo de habilidades y 
destrezas físicas como la resistencia, velocidad, el fomento de hábitos 
posturales y de higiene, asi como la formación de rasgos de carácter, 
iniciativa disposición, autosuficiencia, cooperación y socialización . 
Aspectos importantes para la formación, del hombre expresando en la 
voluntad, la moral, el amor a la patria y la solidaridad internacional. 

La actividad física, tiende a la eficiencia del movimiento desde 
las habilidades motrices más simples hasta las más complicadas con 
la finalidad de propiciar y conservar el equilibrio de la capacidad 
funcional del educando, de tal manera que favorezca a las condiciones 
de salud y repercuta en sus ámbitos cognoscitivo, afectivo y social. 

Por lo que la educación física en esta etapa debe llevarse a 
efecto mediante ejercicios espontáneos , de gran naturalidad, en los 
que el niño ponga en movimiento todo su cuerpo y de salida a la 
actividad vital propia de su edad. Las piernas , brazos, rodillas, etc. 
han de utilizarse en movimiento de todo tipo, con frecuentes cambios. 

Asimismo se le considera como el medio por el cual la 
inteligencia logra los objetivos del mundo exterior, es el factor que liga 
al yo con el exterior, con el contorno en que vive. El espíritu del niño 
percibe este fenómeno y por lo mismo, siente un verdadero impulso 
interior a activar o actuar y caminar. 

Debido a que el niño es esencialmente activo, el movimiento es 
una acción fundamental en su formación, ya que no solo influye 
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sólo en el aspecto físico del hombre, sino que también a través del 
cuerpo, influye de manera benéfica sobre el alma. 

Por lo que el ejercicio físico puede definirse como una liberación 
espontánea de energía tanto física como psíquica, y ambas en tan 
estrecha relación que , si faltase alguna el ejercicio quedarla alterado 
fundamentalmente, e incluso inhibido. 

Los ejercicios son los movimientos que realiza el cuerpo 
humano. Estos contribuyen principalmente a la educación motriz. 
Mediante los mismos, el niño aprende a vestirse y despojarse de la 
ropa, ejercicios que desde pequeño le van permitiendo adaptarse a su 
entorno natural y social . 

ENFOQUES 

A lo largo de los últimos 50 años el tratamiento de la Educación 
Física en México, ha sido orientado por distintos enfoques ,como el 
militar ,el deportivo el psicomotriz y el orgánico funcional . Cada uno 
de ellos, respondió a las exigencias socio culturales y de política 
educativa en su época y asimismo, fue representativo de una 
determinada tendencia curricular. 

A continuación presento las características más relevantes de los 
enfoques anteriores y el actual con el fin de poder contrastarlos . ( 1 ) 

( 1 ) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA, Apoyo teórico para el área de educación física, 
pagina 8 
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ESTOS ENFOQUES SON : 

EL MILITAR. 1940: 

• Caracterizado por la rigidez.del trabajo docente. 
• Buscó uniformidad de movimientos . 
• Dio énfasis a los ejercicios de orden y control. 
• Las marchas y evoluciones eran contenido relevante 

EL DEPORTIVO. 1960: 

• Limitó el proceso enseñanza - aprendizaje a fundamentos 
deportivos. 

• Su aplicación fue selectiva de talento deportivo. 
• Orientó su finalidad a la competencia. 
• Planteó actividades recreativas como complementarias. 

EL PSICOMOTRIZ. 1974: 

• Elaborado por objetivos. 
• Resaltó una relación indisoluble entre el desarrollo psíquico y 

motor. 
• Su aplicación óptima implicaba un profundo conocimiento de 

técnicas psicomotrices y deportivas. 
• Distribución en ocho unidades de aprendizaje en algunos 

niveles. 
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EL ORGÁNICO FUNCIONAL. 1988: 

• Programación por objetivos. 
• Consideró a las habilidades motrices como su contenido 

general. 
• Fragmentó contenidos de habilidades físicas y organización 

del esquema corporal en ocho unidades. 
• Buscó el trabajo coordinado entre órganos, aparatos y 

sistemas. 
• Delegó en el alumno, la tarea de construir, organizar e integrar 

la información segmentada de los contenidos pragmáticos . 

En la actualidad atendiendo al plan Nacional de Desarrollo se 
determinó dar un nuevo enfoque a esta asignatura para dar mejor 
atención a las demandas y necesidades de los educandos, del sistema 
educativo y de la sociedad. 

MOTRIZ DE INTEGRACIÓN DINÁMICA. 1994: 

SUS CARACTERISTICAS SON : 

Concibe la formulación de los propósitos en relación directa con 
la solución de problemas, por lo que tales propósitos se plantean de 
manera general. 

Brinda al profesor, la posibilidad de identificar y aprovechar al 
máximo, los beneficios que ofrece la actividad física para el desarrollo 
de las habilidades, hábitos y actitudes relacionadas con el movimiento 
corporal. 

17 



Posibilita al alumno para participar integralm~nte de toda 
situación motriz. 

Evita la fragmentación del conocimiento, ya que no limita la 
participación del profesor y el alumno al logro de un tema, abriendo la 
posibilidad de dar sentido pedagógico a todas las situaciones que se 
generan alrededor de las actividades físicas, propuesta por el profesor 
o el mismo alumno, dentro de la clase. 

Propicia un constante replantamiento del quehacer docente a 
partir de la conjugación del conocimiento del marco teórico de sustento 
y la experiencia del docente. 

Este nuevo enfoque de la Educación Física se considerarán los 
propósitos para cada nivel, respetando las características evolutivas 
del educando, así en la educación preescolar se propone: ( 2 ) 

1) Favorecer y fortalecer el desarrollo bio-psíco- social del 
educando mediante la realización de actividades físicas. 

2) Propiciar la confianza y seguridad en si mismo al hacer uso de 
sus capacidades motrices mediante la práctica y participación en 
actividades físico - recreativas. 

( 2 ) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA, Programa de educación flslca para el nivel 
preescolar, pagina 9, 
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3) Mediante la exploración, favorecer la creatividad e iniciativa 
para proponer nuevas variantes de movimiento. 

4) Propiciar la adquisición de hábitos que redunden en el 
beneficio de su salud. 

5) Favorecer la formación de actitudes y valores al participar en 
actividades física, cívica y recreativas que le permitan integrarse 
socialmente al medio que lo rodea. 

6) Conocer y apropiarse de su cultura, mediante actividades 
físico tradicionales que le permitan afirmar su identidad nacional. 

Así la percepción motriz, comprende la relación entre los 
procesos cognoscitivos, sociofectivos y motores que se dan en el 
educando durante las diferentes etapas de la vida al integrarse con su 
medio. 

Las capacidades físicas: Son el potencial innato existente en el 
ser humano determinado por factores hereditarios y vivenciales, que 
representan la base para la actividad motriz y para el desarrollo de la 
condición física del individuo. Estos deben ser estimulados respetando 
las fases sensibles que son los períodos biológicos en las que se 
presenta el momento oportuno para su estipulación. 

La formación deportiva básica: Pretende el descubrimiento y 
manifestación de las habilidades físicas y mentales del educando 
atendiendo su proceso de crecimiento y desarrollo a través de 
movimientos básicos, y el juego como expresión natural en los 
primeros grados para sentar las bases que culminen en destrezas 
motrices mediante juegos pre-deportivos. Su repercusión facilita y 
amplía el repertorio y la experiencia motora; favorece el desarrollo de 
las sensoperéepciones, capacidades y habilidades físicas. 
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La educación física para la salud: Pretende prop1c1ar 
conocimientos que le permitan al educando crear una conciencia 
respecto al cuidado y mantenimiento de la salud, que repercutan tanto 
individual como socialmente, mediante la creación, reforzamiento y 
práctica de hábitos. 

La interacción social: Donde las vivencias a través de la 
participación del educando en juegos tradicionales, bailables, danzas y 
deportes regionales, se pretende favorecerlo fortaleciendo su 
identificación con su cultura propia y los valores que esta conlleva . 

) 

De igual forma, las actividades físicas colectivas fortalecen las 
actividades sociales positivas que benefician su integración con el 
grupo escolar, con la familia y la comunidad logrando así una identidad 
nacional. 

El nuevo enfoque de la educación física; es motriz, por que toma 
como base el movimiento corporal del educando para propiciar 
aprendizajes, y es de integración dinámica, por la constante 
interpelación de componentes que el profesor debe generar dentro de 
la misma dinámica, de la actividad física, en la clase y por la posible 
correlación con las otras actividades del proyecto. 

Las actividades son susceptibles de ser abordadas no solamente 
a lo largo de una sesión, sino durante el ciclo escolar. 
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EDUCACIÓN FfSICA PARA LA SALUD 

La Organización Mundial de la salud, ha definido a la salud como 
el estado de completo bienestar físico, mental y social. 

Con esta definición, la idea de considerarla solamente como 
ausencia de enfermedad, es superada y se abre con ello la posibilidad 
para que distintas disciplinas, como la Educación Física orienten su 
acción formativa para contribuir a la obtención de un estado favorable 
de salud del individuo. 

La Educación Física, como disciplina pedagógica, tiene una 
amplia gama de posibilidades, para contribuir al estado de bienestar 
físico, mental y social, específicamente por el carácter sistemático de 
las actividades físicas que propone, siempre respetuosas de los 
períodos biológicos, psicológicos y sociológicos de los educandos. 

Estar sano, representa para el individuo un buen funcionamiento 
de órganos y sistemas, que lo mantienen dispuesto para realizar sus 
actividades cotidianas, con mayor energía y menos tensiones. 

En la infancia, el mantenimiento de la salud posibilita además, el 
que los procesos de crecimiento y desarrollo se den en mejores 
condiciones. 

Para estar sano, el organismo presenta necesidades de 
alimentación, considerada como la fuente de captación de nutrientes 
de donde el cuerpo obtiene la energía necesaria para su crecimiento y 
desarrollo. 

Asimismo, el niño necesita de higiene, ya que el conservarse 
limpio impide que los gérmenes alteren las partes del cuerpo que 
están expuestas a ellos, como es la piel, los ojos, las orejas, el cabello 
y los pies. 
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El organismo sano, requiere también de descanso, como el 
sueño o el simple reposo, ambas actividades contribuyen a liberar 
tensiones y facilitan la concentración. El ejercicio sistemático 
constituye una forma de descanso y fortalecimiento para el desarrollo 
del alumno, el cual ayuda a eliminar tensiones, fortalece la estructura 
ósea y muscular; facilitando con ello la adopción de posturas 
adecuada, la función respiratoria en sus diferentes tipos, así como la 
circulatoria, a través de juegos y las distintas actividades físicas. 

Sin embargo, los elementos condicionadores de la salud 
mencionados, para lograr su propósito en el organismo, deben ser 
practicados intregralmente entendiéndolos como factores que 
caracterizan a una vida sana, y que van formando el hábito del 
ejercicio sistemático. 

LA HIGIENE 

Este elemento adquiere gran importancia dado que considera el 
aseo personal, para reducir la presencia de microbios, bacterias y 
gérmenes que alteren el buen estado y funcionamiento físico de su 
cuerpo , que pueden ser dañados e infectados a tal grado que se 
convierten a mediano plazo en una enfermedad, la cual coadyuva a 
disminuir la capacidad física de su cuerpo. 

El niño debe considerar que cuando su cuerpo realiza 
movimientos físicos, aumentan sus secreciones, en las cuales los 
gérmenes hayan un lugar y condiciones propicias para la 
reproducción, por ello es necesario la higiene personal, la ropa 
deportiva, el tenis , la playera, short y calcetas de algodón las que son 
más recomendables dado que protegen del frío, absorben sudor y 
permiten la transpiración, aunado a un lavado de manos después de la 
actividad física y el baño diario. 
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Es necesario que el docente oriente al alumno en la manera de 
asearse para que su organismo esté sano. Por otra parte el alumno 
tomará conciencia sobre las precauciones para evitar accidentes como 
son: el quitarse las pulseras, anillos, relojes, diademas, aretes, collares 
y tener las uñas cortas de las manos y pies, ya que pueden provocar 
lesiones a sus compañeros o a ellos mismos. 

LA ALIMENTACIÓN 

La importancia de una alimentación adecuada a esta edad radica 
en que de ella depende, en gran medida, el desarrollo normal del 
organismo del niño, porque al haber una proporción suficiente de los 
nutrimientos como son: proteínas, carbohidratos, vitaminas, minerales 
y agua. 

Por alimentación se entiende el proceso mediante el cual se 
llevan al organismo las sustancias del medio externo para realizar la 
nutrición y ésta abarca los estudios de los alimentos, su composición y 
los efectos en el organismo as! como los procesos a través de los 
cuales este mismo transforma e incorpora a sus propios tejidos y 
células las substancias contenidas en ellos, denominadas 
generalmente nutrientes y que son indispensables para satisfacer la 
neces'tdad energética y plást'tca . 

Es necesar'to formar al alumno para que respetando las 
costumbres y posibilidades regionales de alimentación pueda 
seleccionar los alimentos naturales que le nutren, desechando 
aquellos no naturales y de bajo valor nutritivo generalmente impuestos 
por la comercialización . 

55010 
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También será necesario reflexionar con el alumno sobre sus 
propias necesidades a fin de que conozca e intente consumir los
nutrientes necesarios para cubrir las demandas para su crecimiento y 
desempeño energético, así como para equilibrarlas y no ser presa fácil 
de enfermedades. 

EL DESCANSO 

Durante los períodos de tiempo en que el organismo permanece 
sin movimiento, las células y los órganos bajan en su funcionamiento; 
por el contrario el exceso de ejercicio tiene repercusiones tan violentas 
que se pueden producir mareos, desmayos y vómitos como síntomas 
extremos y posteriores al cansancio y la fatiga. 

En un principio será obligación del docente el ofrecer estímulos 
dosificados para que la presentación de los ejercicios sea agradable y 
produzca el efecto benéfico esperando en el organismo del alumno, lo 
es también distribuir los tiempos de descanso dentro de la misma 
clase para permitir la recuperación fisiológica. 

La reflexión con el alumno sobre la necesidad de disfrutar de 
tiempos indispensables de reposo y de sueño que compensan el 
desgaste energético producido por la actividad física deberá ser 
importante. 

Los hábitos de descanso en ocasiones se pasan por alto y sin 
embargo son indispensables porque en estos tiempos o períodos los 
músculos y células se nutren de energía y se recuperan, favoreciendo 
así el crecimiento y desarrollo. 
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LA EDUCACIÓN FÍSICA EN EL NIVEL PREESCOLAR 

Dentro de este nivel, la actividad física que el niño desarrolla a 
través de diferentes formas de expresión ·creativas del lenguaje de su 
pensamiento y su cuerpo, le permite adquirir aprendizajes formales; 
integrando actividades que responden a intereses cognoscitivos y 
socioafectivos del niño. 

Por ejemplo, cuando el niño efectúa actividades de clasificación, 
sensación, expresión gráfico-plástico, de preparación para la lecto
escritura, al jugar con agua, arena, etc. Actúa de esta manera 
realmente sobre diferentes objetos con movimientos de precisión de 
sus manos y dedos. Poniendo en juego coordinaciones oculo
manuales, auditivo-visuales, etc. 

Ejercitando la independencia de los dedos, el control de la 
presión, el dominio progresivo de la lateralidad, así como el 
reconocimiento de las propiedades flsicas de los objetos, a través de 
los sentidos (textura, peso, temperatura, tamaño). Estos movimientos 
no pueden proponerse como simples ejercicios motores, aislados de 
un contexto y de las reflexiones y razonamientos que el niño hace a 
partir de la actividad real sobre los objetos. 

En el mismo sentido la coordinación motora gruesa que implica 
movimientos· amplios. de sus miembros, el desplazamiento de su 
cuerpo en el espacio, etc., se ve favorecida en todas aquellas 
actividades como la educación física, música y movimiento, juegos 
populares al aire libre etc. Todo ello interesa al niño y propician su 
desarrollo integral. 
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El niño en este nivel se inicia en el conocimiento de sí mismo; 
enriquecido por las experiencias del mundo exterior, descubrirá sus 
posibilidades de imitación y movimiento, asl como sus potencialidades 
físicas. 

Expresará corporalmente sus ideas, sentimientos, practicara la 
postura, respiración y relajación como hábito de higiene que favorecen 
su salud. Manifestará actitudes de integración personal y grupal, 
conocerá algunas manifestaciones físico-tradicionales de su región 
como parte de su cultura. 

Por lo que la actividad deberá presentarse a los niños de una 
manera eminentemente recreativa, en las que exploren y vivan sus 
experiencias corporales para que su integración personal y social sea 
resultado de procesos de conciencia y reflexión. 

De igual manera considerando las actividades de apoyo que 
están encaminadas a fortalecer el trabajo que se realiza durante la 
clase. 
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EL DESARROLLO DEL NIÑO 

El niño es una unidad la cual lo constituyen aspectos distintos, 
que pueden o no presentar diferentes grados de desarrollo de acuerdo 
con sus propias condiciones físicas, psicológicas y diferentes 
influencias recibidas del medio ambiente. Por esta razón el niño es 
considerado como Unidad Bio-Psico-Social. En la cual se proyectan 
aspectos de su manera de actuar, es decir, se manifiesta 
integralmente de tal manera en diferentes momentos y situaciones de 
su vida diaria. 

Es pues el desarrollo un proceso continuo a través del cual el 
rnno constituye lentamente su pensamiento y estructura, 
progresivamente el conocimiento de su realidad en estrecha 
interacción con ella. ( 3 ) 

Así se considera que el desarrollo infantil es un proceso complejo 

Se trata de un proceso , porque ininterrumpidamente desde 
antes nacimiento del niño ,ocurren infinidad de transformaciones que 
dan lugar a estructuras de distinta naturaleza , tanto en el aparato 
psíquico (afectivo- inteligencia ) como en todas las manifestaciones 
físicas (estructura corporal, funciones motrices 

Es complejo porque este proceso de constitución en todas sus 
dimensiones ( afectiva, social intelectual y física ) no ocurre por si solo 
o por mandato de la naturaleza , sino que se produce através de la 
relación del niño con su medio natural y social , entendiéndose por 
social aquello esencialmente humano que se da el las relaciones 
entre personas y que las constituye mutuamente. 

( 3) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA, Programa de educación preescolar, pagina 7 
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El desarrollo , por lo tanto, es el resultado de las relaciones del 
niño con su medio . 

El crecimiento físico es rápido, no así el crecimiento del sistema 
neurológico que es menor. El niño coordina mejor sus movimientos, es· 
más capaz de controlar sus propio cuerpo y desarrollar una variedad 
de habilidades para valerse por sí mismo, tales como vestirse o ir al 
baño sólo. El niño pide independencia en sus relaciones 
interpersonales, porque es capaz de hacer cosas por sí mismo y para 
sí mismo. 

El desarrollo del niño en edad preescolar se basa en los logros, 
las posibilidades con que entra en el nuevo período de su infancia . El 
desarrollo físico del niño se caracteriza por la irregularidad de 
crecimiento del tronco y las extremidades. 

Al comenzar la edad preescolar, el peso del cerebro del pequeño 
es de 1200 gramos, es decir alcanza las cuatro quintas partes del peso 
del cerebro del hombre adulto. Las impresiones efectivas positivas de 
la infancia, estabilizan el desarrollo psíquico futuro. 

Ejerce una acción orientadora y extraordinario importante para 
lograr que el niño se forme una escala de valores que corresponda a lo 
considerado como moral. 

28 



EL NIÑO PREESCOLAR 

Durante la etapa preescolar el nmo evoluciona en diferentes 
aspectos, se fortalece rápidamente. El tono muscular se incrementa y 
se manifiesta mayor fuerza en las extremidades, progreso que permite 
el perfeccionamiento en sus habilidades físicas. 

Fisiológicamente debe tomarse en cuenta el hecho de que el 
infante no puede realizar esfuerzos físicos que no estén de acuerdo a 
su madurez por su corazón, en este período no es conveniente que 
desempeñe trabajos de mayor intensidad. 

Al inicio de la etapa preescolar, se enriquecen sus formas 
motoras básicas, incrementándose el esquema corporal en el contexto 
espacio-tiempo. 

Sin embargo, el control de los movimientos no se logra de una 
forma rápida 
pausadamente 
comportamiento 
coordinación. 

e instantánea, 
conforme se 

motriz para 

sino que se van adquiriendo 
desarrolla y se perfecciona el 
ir adquiriendo mejor y mayor 

Al infante en esta edad no le es fácil mantener el equilibrio, 
porque su centro de gravedad se halla más alto en comparación con el 
adulto; no obstante muestra sensibles progresos en la capacidad para 
ejecutar tareas que requieran equilibrio dinámico y estático, en virtud 
de que los sistemas visomotores que contribuyen al mantenimiento del 
equilibrio progresan rápidamente. 

Respecto al proceso de lateralización, en el período que acerca 
la edad preescolar se resuelven diferentes asimetrías en el 
comportamiento, juzgándose que alrededor de los cuatro años, se 
deciara una determinada dominancia lateral, fenómeno de vital 
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importancia en el terreno educativo, en cuanto a los diversos 
aprendizajes escolares. 

Los niños entre los tres y cinco años manifiestan preferencia por 
la actividad motriz gruesa, sobre todo en los varones, a quiénes les 
gustan las prácticas de gran movimiento y despliegue de energía. 

Los pequeños de preescolar son muy inquietos y dinámicos, son 
prodigios en el movimiento, utilizan mayor energía en cada actividad 
que realizan , exhiben un afán natural por dicha actividad. 

Esta condición se invierte conforme se avanza en la etapa 
favoreciendo que el movimiento sea más preciso y diferenciado, 

· . generándose una mayoría en el desarrollo motor. 

En términos generales al final de la etapa, el niño exhibe un 
notable dominio corporal, muestra mayor seguridad soltura, lo que 
aunado a la maduración del equilibrio aumenta la facilidad y eficiencia 
en la esfera motriz de tal forma que al concluir la fase preescolar los 
movimientos se afinan y presentan más integrados y estéticos. 

Puede decirse que es el inicio de una etapa de consolidación 
motora en la que el niño, después de concluir el periodo del 
preescolar, domina la mayoría de los movimientos fundamentales. 

Socialmente el nmo se enriquece, le agrada el trato con los 
demás y las actividades en conjunto, en las que invierte mayor tiempo. 

Alrededor de los tres o cuatro años el preescolar empieza a 
manifestar comportamientos de cooperación, competencias y 
liderazgo, así como la gradual incorporación de valores en torno a la 
responsabilidad, la amistad y la honestidad, asimismo, conforme el 
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nino se desarrolla en lugar de observar e imitar, ahora, le gusta 
participar más en la actividad grupal. En la educación física se torna 
más organizado, estando en posibilidad de esperar ·su turno de 
participación en los diferentes ejercicios. 

En la edad preescolar el juego es sencillo y simbólico, constituye 
una actividad de extraordinaria importancia, que independientemente 
de su carácter recreativo, ofrece amplias y valiosas perspectivas de 
índole formativo. Dado que la actividad lúdica, el niño conoce y 
controla su cuerpo, percibe distancias, trayectorias, ritmos, velocidades 
e incrementa sus capacidades motoras. 

A través del juego el infante intelectual se relaciona con los 
demás, se divierte, crea, imagina, se comunica, y satisface su 
aspiración de independencia, es decir, el niño ejercita las conductas 
necesarias para un adecuado proceso de socialización, así como para 
optimizar su desenvolvimiento psicomotor y aptitud física. 

Aun cuando el nino se orienta hacia un comportamiento más 
independiente, continua acrecentándose su interés por el juego 
colectivo, y pausadamente incursiona en la actividad lúdica con reglas 
sencilías en las que aprende a distinguir intencionalmente su conducta. 

En el nivel preescolar se revela un importante y marcado 
desenvolvimiento intelectual manifestándose una atención más firme, 
mayor profundidad en la memoria y amplia imaginación, la 
generalización se utiliza ya con más regularidad y la percepción es de 
mayor calidad. 

Es rasgo general del niño de preescolar, percibe sintéticamente, 
y cada percepción en una totalidad significativa en el cual no se 
aprecian los componentes, salvo con un análisis dirigido exteriormente 
por el adulto, hechos todos ellos que al igual que la imitación, son de 
vital importancia para la dirección del aprendizaje, en función a que la 
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metodología didáctica debe adecuarse a las características de los 
alumnos. 

La función simbólica es decir, la facultad de sustituir una cosa a 
través de otra, en gran medida se revela por el enriquecimiento del 
lenguaje mismo que aumenta, se perfecciona y es utilizado en forma 
más eficiente, razón por la que se considera que el cambio más 
notable en la conducta verbal fuera de su desarrollo cuantitativo, es el 
progreso hacia la integración funcional en el comportamiento total del 
niño. 

En otro orden de ideas, el niño de preescolar exhibe marcada 
necesidad de afirmación personal, es egocéntrico y exagerado en el 
terreno emotivo. Su gusto por las dramatizaciones y el pensamiento 
mágico, peculiar de la etapa, y en gran medida se va desarrollando por 
su vasta imaginación, son rasgos que garantizan una participación 
motivada y exitosa en la expresión corporal, lección-cuento y 
actividades físico-artísticas. 

En general conforme el pequeño avanza hacia el final del 
período ese muestra más práctico y realista, manifiesta un genuino 
afán por saber y se interesa por los efectos de su conducta , 
controlando gradualmente su comportamiento en beneficio de 
propósitos mediatos. 

En la educación física, la práctica didáctica significa la 
oportunidad de participar directamente y sistemáticamente en el 
proceso educativo del ser humano através del movimiento. 
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CARACTERÍSTICAS DEL NIÑO EN EDAD PREESCOLAR ( 4 ) 

El nino preescolar es una persona que expresa a través de 
distintas formas, una intensa búsqueda personal de satisfacciones 
corporales e intelectuales. 

A no ser que esté enfermo, es alegre y manifiesta siempre un 
profundo interés y curiosidad por saber, conocer, indagar, explorar 
tanto en el cuerpo como a través de la lengua que habla. 

Toda actividad que el niño realiza implica pensamiento y afectos, 
siendo particularmente notable su necesidad de desplazamientos 
fisicos. 

Sus relaciones más significativas se dan con las personas que le 
rodean, de quienes demandan un constante reconocimiento, apoyo y 
cariño. 

El nino no sólo es gracioso y tierno, también tiene impulsos 
agresivos y violentos, se enfrenta, reta, necesita pelear y medir su 
fuerza, es competitivo, requiere proporcionar una amplia gama de 
actividades y juegos que permitan traducir esos impulsos en 
creaciones. 

( 4) SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA Programa de educación preescolar, pagina 7 
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El niño desde su nacimiento tiene impulsos sexuales y más tarde 
experimentará curiosidad por saber en relación a esto, lo cual no ha de 
entenderse con los parámetros de la sexualidad adulta, sino a través 
de los que corresponden a la infancia. 

Estos y otros manifiestan a través del juego, el lenguaje y la 
creatividad, es as! como el niño expresa, plena y sensiblemente sus 
ideas, pensamientos, impulsos y emociones, imitaciones, observación, 
curiosidad. 

La apanc1on en el niño de los sentimientos nacidos del amor 
propio, el niño va adquiriendo conciencia de si mismo, empleándose el 
pronombre "yo". 

Salen a flote su fortaleza y su valentla reprimiendo sus lágrimas, 
adoptando actitudes para impresionar a los que le rodean. 

Nacen los sentimientos de simpatía y de admiración, de 
cooperación, esta sensibilidad que se produce en el niño exige que el 
medio educacional carezca de tensiones y siga cauces de armonía. 

El niño se encuentra en período preoperatorio, que significa la 
preparación y organización para las operaciones concretas del 
pensamiento. 

Su característica primordial es el egocentrismo, demostrándolo 
en el juego, lenguaje y el pensamiento. 

Su pensamiento no tiene aún capacidad de percibir detalles en la 
relación de un todo, por ello su pensamiento es llamado sincrético, es 
decir, lo capta globalmente. 
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CAPITULO 11 

CONTENIDOS 
GENERALES DE LA 
EDUCACION FISICA. 
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LA EDUCACION FISICA COMO "AREA FORMATIVA" 

La educación física como área formativa enfoca su atención al 
desarrollo orgánico funcional del educando, razón por la cual se 
conceptúa como la disciplina pedagógica que mediante la actividad 
física, tiende a la eficiencia del movimiento desde las habilidades 
motrices más simples hasta las más complicadas, con la finalidad de 
propiciar y conservar el equilibrio de la capacidad funcional del 
educando, tal manera que favorezca las condiciones de salud que 
repercuten en sus ámbitos cognoscitivo, afectivo y social. 

Considerando que el ser humano requiere de sus habilidades 
motrices para percibir, interiorizar y responder o comunicarse con su 
entorno, esta área con fines pedagógicos ha determinado dos 
contenidos generales de aprendizaje que son : 

• La organización del esquema corporal 
• Rendimiento Físico 

El primero se refiere a la toma de conciencia del individuo acerca 
de sus posibilidades de movimiento y relacionarlas adecuadamente 
con el espacio , objetos y personas que le rodean, a fin de desarrollar 
sus habilidades perceptuales . 

El segundo es la respuesta con eficiencia de movimiento a un 
estimulo dado procurando el incremento y el mantenimiento de las 
habilidades físicas , de tal manera que incidan favorablemente en su 
crecimiento y desarrollo. 
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Por lo que es de suma importancia que el desarrollo tanto de las 
habilidades perceptuales como de las habilidades físicas, se propicie 
por medio del trabajo continuo y el estimulo adecuado ,asimismo el 
favorecer aquellas que de el educando por naturaleza no las realiza 
fácilmente , y las que efectúa con mayor eficiencia , darles el 
tratamiento necesario para conservarlas en condiciones optimas 
tomando en cuenta el nivel y el grado educativo, así como su 
individualidad . 

Ambos contenidos generales han de ser atendidos 
adecuadamente y acordes a las características evolutivas deí escolar. 

A continuación se presenta un cuadro que muestra los 
contenidos generales y específicos que se abordan en el nivel 
preescolar. Es pertinente aclarar que la graficación de los contenidos 
es con motivos meramente pedagógicos, ya que no se pude parcializar 
al ser humano puesto que su formación integral es Bio-Psico-Social . 
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[ ______ c_o_N_T_E_, N_r_n_o_s_G_E_N_E_RA __ L_Es ____ ) 

A) 
ORGANIZACION DEL 

ESQUEMA CORPORAL 

B) 
EL RENDIMIENTO FISICO 

• IMAGEN CORPORAL 
• UBICACION ESPACIO Y TIEMPO 
• COORDINACION DE EJES 

CORPORALES 
• LATERALIDAD 
• UBICACION Y ORIENTACION EN EL 

ESPACIO Y EL TIEMPO 
• INDEPENDENCIA Y PREDOMINIO 

MOTOR 
• CONTROL CORPORAL 

• COORDINACION 
• FUERZA 
• EQUILIBRIO 
• FLEXIBILIDAD 
• AGILIDAD 
• VELOCIDAD 
• RESISITENCIA 
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ORGANIZACION DEL ESQUEMA CORPORAL 

El cuerpo es el origen de todo conocimiento, es el medio de 
relación y comunicación con el mundo exterior; en este sentido, la 
educación física mediante la expresión motriz propicia en el educando 
aprendizajes significativos para el conocimiento. uso y control del 
esquema corporal. 

La organización del Esquema Corporal como contenido general 
del área, lo trabaja proporcionando al escolar estímulos sensoriales, 
que le ayuden a desarrollar sus habilidades perceptuales, es decir 
esas cualidades innatas que tiene para interpretar la información de 
su entorno y la proveniente de su interior, como al discriminar la 
imagen de su cuerpo, los movimientos de éste en el espacio y en el 
tiempo, su lateralidad y la coordinación de sus ejes corporales en un 
constante diálogo con los objetos, las personas y el medio circundante. 

Los contenidos específicos de la organización del esquema 
corporal son: 

• Imagen corporal 
• Ubicación espacio-tiempo. 
• Lateralidad 
• Coordinación de ejes corporales 

Con la adquisición de estos aprendizajes y experiencias de 
movimientos, el educando profundiza su conocimiento del mundo de 
los objetos y de los demás, lo que contribuye a que su relación con el 
mundo que lo rodea sea más estrecha y consciente; 
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IMAGEN CORPORAL 

" La imagen corporal puede definirse como la intuición global o 
conocimiento inmediato de nuestro cuerpo, sea en estado de reposo o 
en movimiento, en función de la interrelación de sus partes y sobre 
todo, de su relación con el espacio y los objetos que nos rodean ". ( 5) 

Antes de que el niño esté listo para manejar su cuerpo en una 
acción física específica, tiene que poseer un adecuado conocimiento 
no sólo de la ubicación y nominación de las partes del cuerpo, sino 
también de la relación de éstas entre sí y son el cuerpo en su totalidad. 
Así mismo, debe conocer los límites de movilidad de cada parte y 
saber cómo utilizarlas. 

La importancia de este aspecto, radica en que proporciona al 
educando los elementos que le permiten conocer y diferenciar los 
movimientos específicos de cada una de las partes de su cuerpo y 
establecer la forma en que puede mejorarse, ayudándole con ello a 
aumentar gradualmente sus facultades. 

Así se conduce al educando a sentir que es un ser individual, y 
aunque es semejante a los demás, tiene caracteristicas especificas 
propias, que le proporcionan un sentido existencial, una personalidad y 
movimiento particular de ser, actuar y pensar. Estas concepciones le 
auxiliarán,, individualmente a reconocer sus posibilidades y 
limitaciones, claro está, respetando y aceptando sin problemas las de 
los demás. 

La siguiente ilustración hace referencia al reconocimiento de las 
partes del cuerpo, lo cual se puede complementar con el cuadro que 
muestra los elementos de la imagen corporal ,el cual pretende dar una 
visión mas amplia de este aspecto . 

( 5 ) LE BOULCH Jean. Educación por el movimiento. pagina 87 
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COIIOCIMIElffO DEL CUERPO 

E~remidades 
Superiores 

E~remidades 

Inferiores 

Tronco 

Dimensión total 
( Estatura) 
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ELEMENTOS DE LA IMAGEN CORPORAL 

GRANDES SEG!v!ENTOS 
DEL CUERPO PAR TES DEL CUERPO ARTICULACIONES 

• FRENTE 
• OJOS 
• NARIZ 
• BOCA-LABIOS 

CARA • MENTON • CUELLO 
• MEJILLAS 
• OREJAS 
• CEJAS 

CABEZA • PESTAÑAS 
• PARPADOS 
• FRONTAL 
• PARIENTAL 

CRANEO • TEMPORALES 
• OCCIPITALES 
•_(NUCA) 
• PECHO 

TORAX • ESPALDA • HOMBROS 
TRONCO • CINTURA • CINTURA 

CADERP • ABDOMEN • CADERA 
• NALGAS 

• BRAZO • HOMBROS 
EXTREMIDADES • ANTEBRAZO • CODOS 

SUPERIORES • MANO • Iv!UÑECAS 
• DEDOS 

• MUSLO • PIERNAS 
EXTREMIDADES • PIERNA • RODILLAS 

INFERIORES • PIE • TOBILLOS 
• DEDOS 

42 



UBICACIÓN ESPACIO • TIEMPO 

Se entiende por ubicación espacio-tiempo a la capacidad que 
tiene el individuo para demostrar dominio sobre su entorno. 

Considerando lo anterior la noción espacial, es la orientación del 
cuerpo en el espacio en relación con los objetos y las personas que lo 
rodean en cuanto planos, niveles, direcciones, distancias, etc. 

La noción temporal consiste en la apreciación de un orden 
sucesivo del tiempo por medio del oído y la percepción del movimiento 
respecto a ritmos y velocidades, todo ello al realizar actividades de 
locomoción individuales y grupales. 

El niño como ser humano necesita conocer el medio en el que se 
desarrolla, al moverse en el espacio necesita situarse y saber como 
actuar en el mundo en que vive. 

Llega a orientarse en el tiempo y en el espacio con base a sus 
vivencias, es decir, a los acontecimientos que el medio le brinda y a su 
programa diario de actividades. En este sentido no podemos hablar de 
tiempo y del espacio en forma separada puesto que éste último se da 
en el primero y siempre que exista espacio, existirá tiempo. 

Conforme a la representación del "yo" corporal se va 
extendiendo en forma progresiva a la del cuerpo en movimiento, el 
educando necesitará tener noción del espacio que ocupa su cuerpo, 
del espacio que necesita para movilizarse y de las relaciones 
especiales, tales como: direcciones, trayectorias, dimensiones, 
cantidades, distancias e intervalos; así mismo, requerirá de nociones 
temporales que le permitan apreciar sonidos, silencios, velocidades, 
acentos, intensidades y compases. 
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El conocimiento adecuado de tales aspectos le favorecerá en la 
ejecución de sus movimientos en relación de· sí y de los. elementos que 
le son externos. 

A continuación se presentan las ilustraciones y cuadro respectivo 
, referentes a los elementos propios de las direcciones de las 
ubicaciones , asl como los componentes de estos elementos , lo cual 
ayudara a clarificar lo antes señalado . 

Arriba 
UHICACION 
ESPACIO-TIEMPO 
-DIRECCIONES 

j¼•I; 

€:..._-,,,.. ) \ 
.......,¡-. . 

'"'j \ 

\ 
1 lt 

\ ¡[¡ 

Frente 

Abajo 

Atrás 

Izquierda 
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UBICACIÓN ESPACIO. TlMPO 
• Combinación de las nociones temporales 

con las nociones espaciales de 
direcciones. 
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• 
UBICACION ESPACIO-TIEMPO 

-Combinación de las nociones tempor les con las 
nociones espaciales de direcciones 

Diagonal al frente r,. 
/.• ' 

arriba \ 

Diagonal al frente 

abajo 

\ 
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ELEMENTOS DE LA UBICACIÓN ESPACIAL 

ELE!VIENTOS COMPONENTES 

-DE PIE -SENTADO -SOBRE PUNTOS DE 
-DECUBITO APOYO UNO, DOS, 

-CUCLILLAS DORSAL O TRES, CUATRO, ETC. 
POSICIONES SUPINA EJEM. DE CUATRO: 

-DECUBITO LAGARTIJAS, 
-HINCADO VENTRAL O CANGREJO, PUENTE, 

PRONA ARCO, ETC, 

PLANOS -HORIZONTAL -VERTICAL -INCLINADO 

DIRECCIONES -AL FRENTE -DERECHA -DIAGONAL 
-ATRAS -IZQUIERDA -DERECHA-IZQUIERDA 

VELOCIDADES -LENTA -RAPIDA 

FORMAS -CIRCULO -TRIANGULO -ROMBO 
-CUADRADO -RECTANGULO -ETC, 

DISTANCIAS -CERCA -JUNTO 
-LEJOS -SEPARADO 

RITMO -PROPIO -EXTERNO 

TRAYECTORIAS -RECTA -CURVA -PARABOLICA 

CON RELACIONA EL: CON RELACION A OBJETOS O 
PERSONAS 

-ADELANTE -ADELANTE DE 
APLICACIONES -ATRAS -ATRAS DE 

-ARRIBA -A LA DERECHA DE 
-ABAJO -A LA IZQUIERDA DE 
-DAGONAL -ARRIBA DE 
-DER. O IZQ. AL FRENTE -ABAJO DE 

-LARGO VS, CORTO -TAMAÑOS: GRANDE VS, 
DIMENSJONES -ANCHO VS. ANGOSTO PAQUEÑO 

-PROFUNDO -PESOS: LIGERO VS. PESADO 
-POCO PROFUNDO -VOLUMENES: GRUESO VS, 

DELGADO 

CONJUNTOS -PAREJAS -TERCETAS -CUARTETAS 

CANTIDADES -MUCHOS -POCOS 

INTERVALOS -CORTO Y LARGO 
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COORDINACIÓN DE LOS EJES CORPORALES 

La coordinación de los ejes corporales se refiere al trabajo 
interrelacionado de los diferentes segmentos corporales en 
correspondencia con las líneas imaginarias que dividen al cuerpo. 

Para fines de la aplicación y manejo de este contenido, se 
denominan Ejes Corporales, a las líneas imaginarias que dividen al 
cuerpo en dos partes de la siguiente manera: 

Eje longitudinal: Divide al cuerpo en una mitad derecha y otra 
izquierda, y se materializa en la columna vertebral. 

Eje transversal: Divide al cuerpo en una mitad superior y otra 
inferior. Este eje es perpendicular al longitudinal. 

Eje dorso-ventral: Divide al cuerpo en una parte posterior y otra 
anterior 

La utilidad de identificar los ejes y los cuadrantes, es en primera· 
instancia, para poder realizar movimientos con uno o más segmentos 
del cuerpo independientemente de los otros restantes y 
posteriormente, producir movimientos organizados de mayor 
complejidad. 

La estimulación y coordinación de los ejes, acompaña y posibilita 
al educando al mejoramiento de su lateralidad, favoreciendo a la futura 
distinción de derecha e izquierda de su cuerpo y más a adelante, a la 
proyección de estas referencias sobre los objetos de su medio y sobre 
el mundo de los demás. 
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Si trazamos simultáneamente las lfneas de los ejes transversal y 
longitudinal , el cuerpo queda dividido en planos y cuadrantes como lo 
muestran las siguientes ilustraciones . 

COORDINACIOH DE EJES CORPORALES 
-Identificación de los planos 

Plano derecho . Plano izquierdo 
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COORDINACIOH DE EJES CORPORALES 

-ldentieltfltión de los planos 

COORDHlACIÓH DE EJES CORPOAALES 
.Jdentificación de los planos 

('¡ :' '11 
l . 

Plano 
superior 

Plano 
Inferior 
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EJE OORSO ·VENTRAL. ( d ) 
P/l!oo ( d ) Plano 
Anterior Poner lor 
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LA TERALIDAD 

La lateralidad puede definirse como la manifestación del conjunto 
de predominancia particulares de una y otra de las diferentes partes 
del cuerpo a nivel de extremidades superiores e inferiores. Sentido del 
oído y la vista. Es decir, es el predominio de movimientos o aptitudes 
de uno de los lados del cuerpo, a su vez se vinculan con el proceso de 
maduración de los centros sensoriomotrices, de uno de los hemisferios 
cerebrales. ( 6 ) 

Durante los primeros siete u ocho años de vida es muy 
importante la atención del desarrollo de la lateralidad, ya que hasta 
esta edad es cuando el niño se le presentan problemas por resolver la 
orientación espacio - temporales, relacionados con el adecuado 
aprendizaje de la lecto-escritura. 

Kephart, declara esta situación de la siguiente forma ... "EI 
desarrollo de la lateralidad es extremadamente importante, puesto que 
resulta indispensable para tener una relación correcta con las cosas 
del mundo que nos rodea" ( 7 ) 

También .. reside posibilidad que tiene el sujeto de percibir su cuerpo 
como dos mitades y de proyectar posteriormente esta percepción fuera 
de él, sin este elemento no podrán existir orientaciones correctas en el 
mundo exterior. ( 8 ) 

Son dos etapas de la lateralidad las que tienen particular 
importancia para su aprendizaje: 

( 6) NEWELL C. El alumno retrasado, pagina 57. 
( 7 ) ldem. pagina 60. 
( 8 ) LE BOULCH Jean, Educación pqr el movimiento, pagina 90 y 91, 
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La primera se inicia hacia los dos años de edad y culmina a los 
seis años es aquella en que el niño efectúa sus movimientos de modo 
bilateralmente simétrico, así sus movimientos y reacciones se 
organizan de tal manera que los dos lados del cuerpo realizan 
simultáneamente el mismo acto. 

La segunda que se da de los cinco a los doce años, es cuando el 
niño se convierte completamente en unilateraí y cada actividad se 
inclina a reaíizarla con un solo lado. 

Los datos especiales, visuales o auditivos que nos llegan del 
exterior, adquieren un sentido direccional cuando el sujeto aprende a 
asociar los estímulos externos con los internos. 

Cuando el rnno ha desarrollado la lateralidad en su propio 
organismo, logrando establecer la diferencia de los dos lados y está 
preparado para proyectar estas nociones direccionales al espacio 
exterior, aunado a la discriminación derecha, izquierda, en relación con 
los objetos a él, es cuando se presenta la direccionalidad. 

En conclusión, es muy importante prever al escolar de los 
estímulos suficientes para propiciar el adecuado desarrollo de su 
lateralidad, de tal manera que a la edad correspondiente puede 
identificar y discriminar con facilidad los movimientos que puede 
realizar con su lado izquierdo o con el derecho, así mismo, aí reforzar 
el aprendizaje de la direccionalidad, le permitirá que en términos de 
direcciones y distancias pueda tener mejor relación entre su cuerpo y 
el mundo exterior. 
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RENDIMIENTO FÍSICO 

El rendimiento físico el otro contenido general del área, se define 
como la utilización eficiente de las habilidades físicas de tal manera 
que sean mejor aprovechadas al ejecutar acciones motrices. 

Las habilidades físicas son las características cualitativas innatas 
del ser humano por las que muestra los distintos movimientos que 
puede realizar, estos actúan simultáneamente, al ejecutar cualquier 
acto motriz. Sin embargo, es posible acentuar el estímulo de alguno en 
particular, seleccionar la frecuencia, intensidad y duración de la 
actividad física. 

Para determinar cuales son las habilidades físicas se 
considerarán componentes neurofisiológicos que intervienen en la 
realización de un movimiento resultando ser la coordinación, la fuerza, 
el equilibrio, la flexibilidad, La agilidad, la resistencia y la velocidad. 

Anita Harrow define a estas habilidades como: " ... aquellas 
caracterlsticas funcionales del vigor orgánico que si se les desarrolla, 
proporciona al alumno, un instrumento (su cuerpo) sano, 
eficientemente, funcional para su uso, cuando quiera que las destrezas 
de movimientos integren su repertorio motor".( 9) 

Para fines pedagógicos, las habilidades físicas han sido 
subdivididas en tres categorías, que corresponden a las características 
evolutivas del niño: 

1) Habilidades físicas básicas. 
2) Habilidades físicas compuestas. 
3) Habilidades físicas complejas. 

( 9) HARROW, Anita, op.Cit, pagina 44. 
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Considerando las particularidades de este nivel , solamente se 
atenderán las habilidades físicas básicas, las cuales se distinguen 
por acentuar el estimulo en el trabajo de cada habilidad . 

DISTRIBUCIÓN DE HABILIDADES FÍSICAS 

AGILIDAD 

Es la capacidad que tiene el organismo para desplazarse 
rápidamente en distancias cortas con precisión de movimientos. Esta 
habilidad depende de otras más, como la coordinación y la fuerza; 
también requiere que el ejecutante sea capaz de realizar cambios de 
d'irección con su cuerpo, detenciones repentinas, desplazamientos 
veloces, un tiempo rápido de reacción, etc. 

COORDINACIÓN 

Es la capacidad neuromuscular que tiene el organismo para 
movilizar las diferentes masas musculares de manera seleccionada y 
ordenada. 

Convienen tomar en cuenta lo que Giraldés nos dice referente 
esto en su estudio al respecto: "El niño adquiere capacidad de 
coordinación desde el primer mes de vida; las experiencias motrices 
de los primeros años son decisivas. El punto culminante del 
refinamiento de la coordinación lograda por la actividad misma, se 
realiza entre el octavo y el undécimo año de vida ... ".( 1 O) 

Considerando lo anterior se infiere que es de suma importancia 
el est'imular esta habilidad desde la más temprana edad; debido a que 
las experiencias recibidas en los primeros años, sirven de base para 
lograr en edades mas avanzadas un adecuado nivel de ejecución al 
realizar diversas actividades motrices. 

( 10) G!RALDES, Mariano. Metodologla de la educación física, pagina 121. 
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La coordinación neuromuscular: se presenta en dos niveles; 

la primera se denominada "Gruesa", y se refiere a la intervención 
de las grandes masas musculares para la ejecución de movimientos 
que no requieren precisión. 

La segunda se denomina "fina" y tiene que ver con la ejecución 
de movimientos que demandan control muscular particularmente los 
referidos a las manos y pies combinados con la vista. 

Un ejemplo de una y otra en una misma acción puede ser 
solamente al lanzar un objeto; en el primer caso puede ser solamente 
el hecho de lanzarlo y el segundo dirigirlo a un blanco determinado, o 
también el hecho de ensartar, manipular objetos pequeños, etc. 

EQUILIBRIO 

Es la capacidad sensoriomotriz que tiene el organismo para 
conservar el centro de gravedad sobre la base de sustentación, y se 
lograr por medio de una interacción de los músculos con las 
articulaciones, por lo que el cuerpo puede asumir y sostener una 
determinada posición contra la ley de gravedad. 

Un buen equilibrio proporciona al niño la base para el 
movimiento eficiente con un menor esfuerzo, de no ser así, puede 
presentar problemas espaciales al necesitar readaptar la postura 
constantemente, provocando mayor esfuerzo y gasto de energía con la 
ejecución de sus acciones. 
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FLEXIBILIDAD 

Es la capacidad del organismo para manifestar su movilidad 
articular y elasticidad muscular. La primera depende de el_ementos 
articulares, entendiéndose por tales: los cartílagos articulares, las 
cápsulas, ligamentos, meñiscos y líquido sinovial. La segunda es una 
prioridad del tejido por el cual los músculos pueden contraerse 
elongarse, recuperando luego su longitud normal. 

En los niños lactantes, es muy notoria la capacidad que tiene sus 
articulaciones para realizar movimientos 'muy amplios, sin embargo, en 
la medida en que el crecimiento y desarrollo de su cuerpo va entrando 
en otras etapas esta cualidad disminuye, razón por la cual es 
importante mantenerla estimulada sistemáticamente a fin de 
conservarla en buen estado. Conviene aclarar que esta habilidad es 
una de las que más rápidamente se deterioran, es por ello que se le 
debe atender adecuadamente desde los primeros niveles educativos y 
enfatizar el estímulo en la etapa de la adolescencia. 

FUERZA 

Es la capacidad de un organismo para ejercer una presión o 
tracción contra cierta resistencia . Puede ser clasificada de la siguiente 
manera: 

Fuerza Explosiva: Capacidad del organismo para movilizarse en 
forma súbita, ejemplo: salto, lanzamiento, patada, etc. 

Fuerza Dinámica: Capacidad del organismo para contraer masas 
musculares al momento de vencer una resistencia, con la peculiaridad 
de que la parte involucrada, presente desplazamientos o cambio de 
posición. Ejemplo: empujar o jalar un objeto susceptible o desplazarse. 

Fuerza Estática: Capacidad del organismo para contraer masas 
musculares al momento de vencer una resistencia, con la peculiaridad 
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de que la parte involucrada no cambia de posición. Ejemplo: Empujar o jalar un objeto fijo, mantener el cuerpo en suspensión como al realizar un Cristo", etc. 

Para la ejecución de cualquier movimiento, se requiere de la fuerza pues sin esta, no se puede producirlo o detenerlo, ésta es indispensable para que el ser humano pueda realizar sus actividades cotidianas. 

RESISTENCIA 

Es la capacidad de un organismo para realizar acciones motrices donde se involucren grandes masas musculares durante un tiempo prolongado. 

Se le define también como la capacidad para continuar desarrollando actividades durante periodos de cierta duración. 

La resistencia se contempla desde dos puntos de vista: 

Resistencia aeróbica: Que consiste en la aplicación de un trabajo de baja intensidad y alta duración. 

Resistencia anaeróbica: Que consiste en la aplicación de un trabajo de alta intensidad y baja duración. 

"Este mecanismo debe entenderse como una capacidad del organismo para proteger de esfuerzos excesivos. ( 11 ) 

Esta habilidad al igual que otras, si no se estimula sistemáticamente decrece en su rendimiento. Sin embargo, para mantenerla en condiciones óptimas es conveniente que sea adecuadamente planeada, sobre todo porque están involucrados los sistemas cardiovascular y respiratorios, razón por la cual al diseñar actividades, es muy importante conocer las condiciones orgánicas, y las caracterlsticas de la etapa evolutiva en que se encuentra la 
población escolar. 
( 11 ) GIRALDES. Mariano, Op. Cit. pagina 177. 

59 

' 1 
' ! 
1 ,, 
1, 

l 
l, 
í 
l 
1 

1 

i 
l 
¡ 
1 ¡ 
,' 
: 
¡ 

! 



VELOCIDAD 

Es la capacidad de un organismo para realizar un. movimiento en 
el menor tiempo posible. 

También se define como aquella cualidad corporal que permite 
desarrollar una acción en un tiempo mínimo. Se considera en dos 
clasificaciones: 

Velocidad de arranque, o de reacción: Tiempo mínimo necesario 
para obtener una respuesta. 

Velocidad pura o de desplazamiento: Espacio o distancia que se 
recorre en la Unidad de tiempo. 

Para desarrollar esta habilidad se requiere de la ayuda de otras, 
como la fuerza, la resistencia y la coordinación, aunque hay evidencias 
de que la persona que muestra ser veloz es debido a una herencia 
genética, así lo afirma Giraldes, el análisis de ello al revisar varios 
autores dice: 

Es necesario considerar que la velocidad de acción es una 
capacidad con la que nace y no hay entrenamiento capaz de 
modificarla" más adelante continúa diciendo: "Es eminentemente un 
problema de enérgicas contracciones musculares que constituyen una 
capacidad heredada".( 12 ) 

( 12 )IBIDEM, pagina 168 
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CAPITULO 111 

MEDIOS DE LA 
EDUCACION FISICA 
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LOS MEDIOS DE LA EDUCACIÓN FÍSICA 

La educación física para lograr sus objetivos, se vale del 
movimiento físico en cualquiera de sus expresiones, siempre y cuando 
sea útil para el fin que se pretende. 

Para los programas actualizados se están utilizando las técnicas 
de recreación, la iniciación al ritmo y el deporte en sus diferentes 
clasificaciones, todos ellos para fines pedagógicos, sin embargo el 
aplicador puede hacer uso de otros que considera que son favorables 
para alcanzar el objetivo pretendido. 

Esto lo confirma Cagigal al mencionar que " ... todo ejercicio físico, 
toda tarea, todo programa planteado como educación física debe, 
pues , tener algo de movimiento lúdico ( de juego ffsicamente activo), 
algo de danza, o algo de deporte, o algo de todo ello a la vez, 
constituyentes de la conducta natural del hombre que se mueve.( 13 ) 

Ahora bien , entre más experiencias de movimiento reciba el 
educando, mayores también serán los beneficios que le reportan para 
que su organismo responda con eficiencia ante las demandas de la 
vida diaria o en aquellas actividades de su preferencia que realice 
durante su tiempo libre. 

A continuación se presenta en forma esquemática y 
posteriormente descriptiva, la dosificación de los medios que se 
sugieren en los programas del área. 

( 13) CAGIGAL, José Maria Op. Clt pagina 77. 
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MEDIOS DE EDUCACION FISICA 
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TECNICAS DE RECREACION 

Las técnicas de recreación son aquellas actividades que el 
educador utiliza para brindarle al niño vivencias corporales que 
coadyuven a la formación de hábitos saludables, a satisfacerse sus 
intereses, a la confianza en sí mismo y a la colaboración e interacción 
social. 

Por sus características y contenido se sugiere para la practica 
escolar los juegos , las canciones y las rondas . 

JUEGOS 

El juego como actividad natural, espontánea y esencial en el ser 
humano, apoyándose en el movimiento satisface intereses y produce 
cambios placenteros en los estados anímicos; su valor se ha 
reconocido a través del tiempo por el efecto formativo que produce al 
ejercitarse, desde el momento en que se nace y en el curso de toda la 
vida, además de ser factor apreciable para el mejor desarrollo de las 
facultades físicas y psicológicas. 

El número de juegos es indefinido, sin embargo, de ellos es 
recomendable aprovechar los tradicionales rítmicos, sensoriales, 
regionales, de imitación, mímico, de atención, acuáticos, y de 
habilidad. 

LAS CANCIONES 

Estas constituyen un recurso metodológico y las actividades 
físicas se vuelven más amenas y variables, según sus características, 
se utilizarán: 

• Por su forma: Simples, improvisadas, de repetición, de nunca 
acabar, etc. 
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• Por su origen: Populares, folklóricas, tradicionales, etc. 

• Por su contenido: Humorística, descriptivas, conmemorativas, etc. 

• Por su ejecución: A dos voces o más, con acompañamiento musical, 
con aplausos, etc. 

RONDAS 

Las rondas son movimientos realizados en círculo acompañadas 
por cantos y desplazamientos en uno y otro sentido, giros o cambios 
de velocidad. Estos tendrán efectos a la motricidad, expresión, agilidad 
y ritmo. 

INICIACIÓN AL RITMO: 

Su esencial finalidad consiste en favorecer el desarrollo e 
incremento de las habilidades motrices, ejercitar el movimiento 
coordinado, estructurado y estático, facilitar las relaciones 
interpersonales, cultivar simultáneamente el cuerpo y el oído, así como 
coadyuvar a la adquisición de conocimientos de la cultura nacional. 
Con la intención de favorecer a la rítmica corporal, a una preparación 
para la iniciación a la danza o el baile popular mexicano, como medio 
para activar su organismo y conservarlo sano. 

ASPECTOS DE LA INICIACIÓN AL RITMO 

• Educación rítmica corporal: Sensibilidad especial. Sensibilidad 
temporal. Ubicación espacio-tiempo. 

• Iniciación a la danza: Coordinación. Expresión corporal. 
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EDUCACIÓN RITMICA CORPORAL: 

Son actividades que se caracterizan por movimientos construidos 
en espacio y tiempo ajustados a la organización y sistematización del 
ritmo libre. 

Mediante su conocimiento y aplicación, el niño estará en aptitud 
de realizar una organización rítmica de una música sencilla a otra más 
complicada, combinando todos los elementos para traducirlos 
espontáneamente en un ritmo que le permita proyectar sus 
sentimientos por medio de gestos y movimientos. 

INICIACIÓN A LA DANZA: 

Son actividades de mayor coordinación ejecutadas con o sin 
implementos, recurriendo a efectos de expresión y elegancia dinámico
estática. El desarrollo de esta actividad impulsará al educando a que 
caracterice sus sentimientos mediante palabras, gestos, movimientos. 
Asi mismo, le ayudará a exteriorizar su emoción artística expresándola 
espontáneamente. 

66 



ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS 

Son las tendientes a reforzar las actividades de tipo afectivo y 
emocional del niño, ampliando sus relaciones escolares, familiares y 
con su comunidad. 

Así mismo, mediante su desarrollo el docente favorece su trabajo 
al establecer una relación de confianza y amistad con sus alumnos, al 
optimizar el proceso enseñanza-aprendizaje. Estas son las actividades 
acuáticas, las convivencias los campamentos. 

ACTIVIDADES ACUÁTICAS.- La realización de estas es 
recomendable en la temporada de calor como apoyo al programa, 
brindándole al niño la oportunidad de jugar libremente con y en el 
agua. experimentando las posibilidades de movimiento estimulando la 
adaptación a un medio distinto al suyo, vivenciando sensaciones 
placenteras que le permitan al infante densenvolverse con seguridad y 
confianza, pudiéndose desarrollar fuera del horario de clase, 
considerando las necesidades, características y posibilidades de los 
alumnos y del mismo centro de trabajo. 

LAS CONVIVENCIAS.- Son de participación social en forma 
lúdica propiciando una mejor relación entre padres-hijos-maestros, 
estimulando al niño desde el inicio de su vida escolar. 

Incluyendo actividades que pongan en práctica aspectos que 
logren los objetivos de cooperación, la ayuda y el esfuerzo común. 

EXCURSIONES.- El desarrollo de estas actividades por los 
beneficios que reportan, se sugiere se realice una o dos veces por 
período escolar, programándolas con anticipación conjuntamente con 
el personal docente de la escuela y las autoridades que así convenga 
de tal manera que su realización cumpla con los objetivos propuestos. 
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EL CAMPAMENTO.- Estos tienen como principio la 
independencia y la autonomía del educando, al convivenciar la 
separación del hogar, el valerse por sí mismo, la responsabilidad 
común etc .. El campamento constituye una magnífica Oportunidad de 
reconocer, valorar y poner en práctica todas y cada una de las 
posibilidades del alumno y el realizar las planeaciones convenientes 
solicitando la ayuda necesaria del personal de la escuela para el mejor 
logro de los objetivos propuestos. 

ACTIVIDADES DE APOYO 

Considerando que el enfoque del área va dirigido al aspecto 
orgánico-funcional del educando y que las sesiones de educación 
física se han establecido las actividades de apoyo siendo estas las 
rutinas de activación colectiva y las tareas. 

RUTINAS DE ACTIVACION COLECTIVA 

Estas son una combinación secuenciada de ejerc1c1os que 
involucran elementos tanto de la organización del esquema corporal 
como de rendimiento Jísico, pueden ser acompañados con ritmos 
musicales o percusiones con una duración de 5 minutos, tiempo que 
se considera adecuado para activar orgánicamente a los alumnos, por 
lo que va dirigida a toda la población escolar tomando en cuenta que 
no todos los días reciben la clase de educación física. 

Se recomienda que sean aplicadas al inicio del trabajo escolar. 
Estos son dirijidos por el docente o por los mismos alumnos. 
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Se llevarán a cabo durante todo el año escolar por lo que 
recomienda cambiarlos con regularidad para que los participantes no 
pierdan el interés, ni éstas el objetivo que pretenden. Por las 
características que presentan, también pueden ser utilizadas en los 
primeros grados de demostración del trabajo que se realiza con 
respecto al programa del área; y en los grados superiores como 
secuencias gimnásticas, según sean los requerimientos de la escuela. 

TAREAS 

Este aspecto se refiere a trabajos extra clase teóricos o prácticos 
como apoyo a la acción educativa, reforzando el tema que se esté 
aplicando, consideramos su clasificación en: 

a) Tareas teóricas: Consisten en trabajos escritos en donde el 
alumno manifieste: la reflexión con respecto a las actividades 
realizadas durante su clase. 

También pueden ser utilizados para que el educando elabore 
materiales de apoyo para sus clases. 

Para realizar estas actividades es preciso apoyarse en los 
padres de familia. 

b) Tareas prácticas: Se refieren a la realización de rutinas de fácil 
ejecución para efectuarse en su casa o fuera de ella y con una 
duración de 1 O minutos aproximadamente. Estas son útiles en primera 
instancia para el profesor, pues le permite continuar con su labor 
docente al proporcionar al escolar diferentes actividades que le ayuden 
a reforzar los objetivos especificas simplificando su que hacer 
educativo. 
Así mismo, es de gran beneficio para el niño al llev'ar a cabo 
movimientos que activen su organismo y además de superar algunas 
limitaciones que haya presentado durante su participación en clase. 
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ACTIVIDADES PERMANENTES 

Las actividades permanentes que ya son: "La respiración, la 
relajación, y la postura", y se consideran acciones de orientación y 
reforzamiento que el aplicador del programa dirige en cada momento 
que así convenga. 

Cuando el educando realiza cualquier actividad en ella emplea 
una postura, es en este momento cuando el profesor ha de 
aprovechar para indicarle cual es la más conveniente, de tal manera 
que utilice adecuadamente la mecánica corporal. Así mismo, la 
respiración, que es vital para todo ser humano, es conveniente 
corregirla oportunamente cuando se aprecie que no se realiza de la 
manera más adecuada durante cualquier actividad que se ejecute. La 
relajación tanto mental como tónica o muscular se requiere para 
realizar un movimiento libre de tensiones, o , a fin de lograr una 
recuperación para distender todos los músculos y entrar en el reposo. 
Estas tres actividades permanentes requieren de atención constante 
en la práctica de la educación física, pues de aplicarse 
adecuadamente, el rendimiento motriz del educando será más 
eficiente y con un gasto menor de su energía. 

El hecho de que sean permanentes se refiere a que no tienen un 
espacio programado para aplicarse, sino en cada momento en que el 
aplicador considere que requieren de atención. 
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RESPIRACION 

Puede considerársele, como la más importante de las funciones 
del cuerpo porque de ella depende la función de todas las demás 
precisamente por estola encontramos involucrada en todas las 
acciones de nuestra vida. 

Si se logra hacer entender claramente al educando la 
importancia de la respiración, se puede asegurar que adquirirá 
conciencia de lo necesario que es el que la realice correctamente 
durante toda su vida; para esto, el fortalecimiento de los músculos que 
intervienen en ésta y las actitudes posturales adecuadas, aseguran 
una excelente función respiratoria. 

"La respiración es la entrada y salida de aire de los pulmones 
(inspiración y espiración), acompañada con elevación y depresión de 
la caja torácica y con ascenso y descenso de la base del tórax debido 
a la contracción y relajación del diafragma"( 14) 

"La respiración es el mecanismo mediante el cual todo ser 
viviente toma el oxígeno del aire y lo expulsa como bióxido de carbono 
permitiendo con esto que se realicen las funciones vitales"( 15 ) 

( 14) SECRETARIA DE EDUCACIO PUBLICA, Manual de educación flsica pagina 91, 
( 15) ldem. 
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RELAJACION 

Por relajación se entiende al reposo muscular, acompañado de 
tranquilidad mental. 

"Se dice que están relajados los músculos que están 
relativamente libres de tensión y en reposo"( 16 ) 

"La relajación contribuye entre otras cosas, a que el educando 
adquiera conocimiento de su propio cuerpo y sus funciones; disminuye 
su gasto calórico y tensión nerviosa; retrase su fatiga y mejore sus 
relaciones interpersonales".( 17) 

TIPOS DE RELAJACION 

a) Relajación global: Se le considera como el proceso de 
relajación de un modo sintético y global en el que participa el cuerpo 
como unidad. La aplicación de esta técnica se facilita principalmente 
en los diferentes decúbitos. 

b) Relajación segmentaría: Es el proceso mediante el cual se 
perciben las sensaciones de descanso o reposo, específicamente 
sobre un segmento corporal asumiendo sus diferentes estados 
técnicos. 

c) Relajación diferencial: Integra los trabajos de la relajación 
global y segmentaría, pero alcanza también la coordinación y 
disociación de movimientos. 

( 16) Ibídem, pagina 87 
( 17)Idem 
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POSTURA 

Es aquel estado de equilibrio muscular y esquelético que protege 
las estructuras de soporte del cuerpo contra los traumatismos o las 
deformaciones progresivas, independientemente de la actitud en la 
cual estas estructuras se hallan en acción o en reposo. Bajo tales 
condiciones, los músculos actuarán más eficazmente y se lograrán las 
posiciones óptimas para los órganos toráxicos y abdominales. La 
postura pobre es una relajación defectuosa de las distintas partes del 
cuerpo, causa de un aumento de la tensión sobre las estructuras de j 
soporte, con el consiguiente desequilibrio del cuerpo sobre su base de • 
sustento. ji 

1 
l 

Los defectos persistentes pueden producir molestias, dolor o !
1
, 

deformidad, y el grado de dicho efecto se relaciona con la gravedad de 
la postura defectuosa. i 

Es necesario tener en cuenta que para cada persona la 
posición correcta del cuerpo es aquella que relacione a todas las 
partes corporales correspondiendo a su tipo de constitución, a su peso 
y composición, a su proporción y que se aproxime más a la armonía 
en cada posición. 
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CAPITULO/V 

SISTEMATIZACION DE 
LA PROPUESTA 
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- METODOLOGIA 
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METODOLOGIA 

La propuesta presenta los procedimientos ordenados para lograr 
un fin determinado, establecimiento de estrategias para la aplicación, 
la dosificación, congruencia y secuencia de los contenidos 
pragmáticos. 

Es importante que la educadora tome en cuenta las 
características, intereses y capacidades - del educando, con el 
propósito de conducirlo hacia un buen desarrollo bio-psico-social con 
la finalidad de obtener mayores beneficios con la educación física. 

LA DISTRIBUCIÓN DE LA CLASE 

La duración de la clase será de 30 minutos aproximadamente, 
dándose 2 veces por semana de acuerdo a la organización que tenga 
el docente en el jardín de nifíos. 

La sesión está dividida en la rutina de activación colectiva, la 
rutina de estimulación fisiológica, el tema central con su objetivo a 
lograr en la sesión, con implemento y por último el fin de la clase que 
contiene juego y coro relacionado al tema para finalizar de manera 
armónica la sesión. 

RUTINA DE ACTIVACIÓN COLECTIVA 

En esta participan todos los alumnos del jardín de niños antes de 
iniciar sus actividades cotidianas constando con una serie de ejercicios 
que pueden ser acompañados con música y dirigidos por una 
educadora u otros docentes, pueden realizarse en el patio o en 
cualquier área al aire libre. 
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La rutina se llevará a cabo todos los días por lo que se 
recomienda combinarla periódicamente, para que los niños no pierdan 
el interés. La duración será de cinco minutos aproximadamente. 

RUTINA DE EST/MULACIÓN FISIOLÓGICA 

Con esta rutina se da inicio a la clase de Educación Física, y su 
finalidad es incrementar las habilidades motrices. Esta compuesta por 
una combinación de ejercicios sin implementos, enfocados al trabajo 
de las siete habilidades físicas. En cada sesión se trabajará cuatro de 
ellas, tres habilidades y la resistencia, y en la segunda sesión las tres 
habilidades restantes y la resistencia, es decir, que la habilidad de la 
resistencia será permanente. En el orden de las actividades se 
procurará alternar de acuerdo a las necesidades del alumno. 

RUTINA DE ESTIMULACIÓN FISIOLÓGICA 

HABILIDADES CLASE 1 CLASE 2 

Resistencia 3 minutos 3 minutos 
Equilibrio 2 minutos 
Aqilidad 1 minuto 
Coordinación 2 minutos 
Flexibilidad 2 minutos 
Fuerza 2 minutos 
Velocidad 1 minuto 

Total: 8 minutos 8 minutos 
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TEMA CENTRAL 

En esta parte de la clase se establece el contenido específico 
que se va a enseñar mediante las actividades sugeridas considerando 
que en esta edad el desarrollo y maduración del niño preescolar, 
requiere dar más énfasis al contenido· de organización del esquema 
corporal y en menor grado al contenido del rendimiento físico. 

Su duración es de veinte minutos y se puede realizar las 
actividades con o sin implemento. 

Para reforzar el tema central y lograr con mayor eficiencia los 
objetivos es indispensable incluir los medios de la educación física, ya 
que estos medios le permitirán al alumno, desenvolverse en un 
ambiente agradable. 

Es importante que el docente observe en la ejecución de las 
actividades que el niño asuma una postura correcta, una respiración 
adecuada y esté libre de tensiones para lo cual se debe dosificar las 
actividades permanentes. 

Al dar las indicaciones de las actividades se sugiere que el 
docente utilice un lenguaje acorde al nivel de maduración de los 
alumnos y cuando sea necesario participe conjuntamente con los 
niños. 

FIN DE CLASE: 

Su duración es de dos minutos aproximadamente esta parte 
considera como el espacio de recuperación y evaluación de los logros 
alcanzados en la clase, para ello se pueden utilizar juegos, relatos, 
canciones, etc., asi como el de llevar a cabo las actividades 
permanentes, e indicar a los alumnos las tareas a desarrollar. 
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ACTIVIDADES PERMANENTES 

La aplicación de éstas se realiza tanto en las rutinas como en el 
tema central o fin de la clase, dadas las características del contenido a 
desarrollar y a las necesidades del alumno, considerando los 
siguientes criterios para su aplicación: 

RELAJACIÓN: 

Esta puede aplicarse en cualquier momento de la sesión de 
Educación Física; cuando la educadora detecte en sus alumnos un 
exceso de tensión que impida el adecuado aprovechamiento. 

La relajación tanto mental como tónica o muscular, se requiere 
para realizar un movimiento libre de tensiones con el fin de lograr una 
recuperación para distender todos los músculos y entrar en reposo. 

POSTURA 

Este aspecto debe ser contemplado por el docente en forma 
continua, considerando la importancia de adoptar una adecuada 
postura en actividades estáticas y dinámicas, manteniendo en 
equilibrio sus segmentos corporales a fin de evitar la tensión muscular 
y articular que provocarían en el alumno futuras molestias y por 
consecuencias malos hábitos postura : 

Rí=SPIRACIÓN: 

Esta se enfatizará cuando el docente lo juzgue necesario como 
un recurso para propiciar en el alumno la adquisición de hábitos 
respiratorios adecuados, así como para disminuir la fatiga que precede 
a una actividad intensa, logrando una rápida recuperación. 
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Puede considerarse esta como la más importante de las 
funciones precisamente por esto la encontramos involucrada en todas 
las acciones de nuestra vida. "La respiración es la entr;:¡da y salida del 
aire de los pulmones ( inspiración, expiración ) acompañadas con 
elevación y depresión de la caja torácica con ascenso y descenso de 
la base del tórax debido a la contracción y relajación del diafragma. 

Estas tres actividades permanentes requieren de atención 
constante en la práctica de Educación Física, pues de aplicarse 
adecuadamente, el rendimiento motriz del educando, será más 
eficiente y con un gasto menor de su energía. 

El hecho de que sean permanentes se refiere a que no tiene un 
espacio programado para aplicarse sino en cada momento, en que el 
aplicador considere que requiere de atención. 

Es recomendable para su mejor aprovechamiento lo siguiente: 

Utilizar un tiempo de cinco minutos antes de iniciar cada unidad, 
para explicar la importancia de practicar adecuadamente la respiración 
y de mantener una buena y relajada postura. 

Realizar en este espacio ejercicios que le permitan diferenciar la 
forma correcta e incorrecta de efectuarlas. 

LAS TAREAS 

El alumno realizará únicamente tareas de tipo práctico, en las 
que el profesor designará las actividades que conformarán la rutina 
que llevarán a cabo los educandos en su casa, cuidando que estas 
vayan de acuerdo al objetivo de la sesión que se trabajó para que 
ayude al niño a superar algunas limitaciones durante su participación 
en la clase. 
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DISTRIBUCION DE LA CLASE Y ACTIVIDADES DE APOYO 

ACTIVIDAD DE APOYO ACTIVIDADES PERMANENTES ACTIVIDADES DE APOYO 

RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE FIN 
COLECTIVA ESTIMULACION TEMA CENTRAL DE TAREAS 

CLASE 

8 20 2 

M M M 
5 MINUTOS PARA I I ¡ ACTIVIDADES 

N N N 

' TODA LA ESCUELA u u u QUE EL ALUMNO 
T T T 

AL INICIO DE o o () REALIZARA EN 
s s e 

LABORES CASA 

1 
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RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION 
¡;j 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FINDE CLASE 

,\(~flVTD,\D TIEMPO Ql 1E El. ,\l.llkfNO: 
TIEMPO 

3Min. 
E.'l-Qllf::'\J.\ ("ORPORAL FLEXIBIUDAD. CORO: .. A.n!G,\RCON 

- El,:,-cnd('li'I snhn::: [as ¡,UJ1ta~ de los pi<:!:. ' RESISTENCIA. AGILIDAD. 1\IICUERPO~ 
- FlexiOfl del cuello hacia cl frmte y 16 

~- h.,cfo a!rlis. -Trote. salte y com'l libremente. Ql~ EL ,\J.11;\!r-;'0: ( C11n1ando y actuando..-. circulo) 
- F!e:ciOO d~ cuello la1cralmente,:ilter- 16 ! 1-•fin. mmdo el mo,·ímiento. AGILIDAD. · Toqu,:, lihreffl<>ltc !as pmt,es d.:, su cucrpo C<l!1 

1-:.lcvm::iffi alternad,, de los homhr<:>s. 32 un ,;Qi:\~ lito o:~1 dh•ersos materia la<. LETRA: 
T,m:ión del 1ron.oo hacia l:t i7.quierd,,. 4 - Corre libr=ertte. va una !'d'ial se CQ[oque 

- for<:ión :!el lrQt\CO hacia la deJ"Ccrla. 4 en la posición de Sentado, de pie. de.se- • Toque lihrcrn,"'!lle !as parte.-; del cuerpo de un Coo mis rkma~. «-'! mis piema~ 
- fo!'>'i<'O del tronco h,,cia la i;,qui-arda. 4 gun se le indique. oompaiit:n, ¿ Dímc 'lº" pucd,, hacer? 
- 1 orsión del tronco hticia la derecha. 4 (Correr. 1<altar. el.e.) 
. Fkxii,n del tronco hncin la i:r.quienla. COORDIKACION. 2Min . • Se dL"'['lace ~~11-kndo de un !ug~,,. a otm y a 4 Corr mis hrnM. t.,.,., mis hr:>7.0S 
• l'kXtón del !ronco hacia la derecha. 4 la i.r,z de "a1tn·· coloque el costal en d piso ¿ Dime que puedo h:icer? 
• FIC'l.-iO!l del tronco hacfa la i7.qUierda. 4 - Se coloca sa,tado, palmee]~ mus.los y sin flcx¡on,r r-:,<lillas. \11elva a a:,rrer y a !a tPara arriha .. para ahajo .. a !o~ lado,o) 
- fh:.-:ie<l del tron«i hacia la deredm. 4 aplauda. w1zde·'allo · <:(l]oearel eosta! !o mas alto Con mis C'ljns, <:"{11'1 mis ojos 
- El--••:llciM1 alternada de las pierna~. fie- 16 q,,., se pueds. (. Dime que ptied<> hacer? 

ximadm: a[ frffl"le. - Apoye altemadarn"1te los pies dos vece/< (Mirar, riara arri!xt. pan, abajo. par3 
- Cuatro ~altO!< girando a la izquia-da. 4 que aplauda dos ,=es en posiciOfl de pie. • 1 ... ,-,:-,. lihr<"lllmte un co~tal y al atraparlo -

ft un lado. pnn, el otro) 
- Cuatro naltOll girando a 1~ derecha. 4 2Min. 

caiga en c11ne1illas. Con mi tronco. con mi tronco 
- Cu:rtrn sa!loo girando a !11 izquia-d,.. 4 EQUILIBRIO. ¿ Dime que puedo naeei-? 
- !:uaTro sa1tm gir,rndo a la derodia. 4 - Toque las parte!' de su cuerpo qtie se le indi- (Re\'ermcias. fle).ión. torsibn) 
• 1 re-· respin1eiones profundas. - Camine ñacla delante v hacia atrlrn sobre qucn e,,o un eu~1.,llto. Con rni e3beza, = mi eabe7.a 
- ~ •~-ritet,oda la n.nina. una llnes pintada p~llmcnle. ¿ Dimequepu~--dohaeer? 

- Corra lit-r.-mmt.: a una smat se actJCf'te colo- (Dign si. digo no y o!:ste juego se 
- Corra y a una !'á'oal separe ,:,:,moa:tatua. e.indo ~u ~-ootalito al !ll parte del euerpu que acaho). 

~ le irHfü¡ue. 

- Corr~ eoo su c""O!'tal1t-o y a Wla señal salte. 
J;Olt.mdo el <X>~1alit-O y volviC:1do!o a tomar 
pam scg11ir Ci'>l"rie!ldo. 

1 MATERIAL Costalitos con diferentes materiales. (frijol, arro7.., algodón. etc) 

SUGERENCIAS: Que el niño esperimente la correcta postura. respiración y relajación, durante el dcsarro!Jo de Ja clase. 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL 

A<:in·mAD TIEMPO Ql:F.:F.l,ALUMN(J: TIEMPO VF:LO("JDAI), RE:-ltsTF.NCU. F-'il',H,(). 

• 1-lexión y e:<1m.si6n del ,;u.ello. " 
T1E!\IPO . 

• Hc>ciM l~e,~1 dd cuello " RF.Jsl:ITENCTA: QUF. F.L i\.LUillNO: 
• Circuln:< wn la cabezo " Corra Ct')n sus compafü:ros, tratando de atrapar JMin. - S:tltc dentro y ruem de un aro de fornm ril-
• Et"""' homl,,-o ,J,:,-e~ho ~- luego i;,;¡uic,rJ.-, " 11! sexo conlu.rio. y a un:t se!'ial ha<:Jlr el pida y lenta. 
• rorc-to!,,s "'" lo• h,a,,.,, al fn:ntc " cambio . • Se d~placc ..-,m un al'(>~ forma ritpida y 
• lalat M'~""' bacon 1lr/i$y !'-'Cg<'> <:Xlffld,.,. " :~m,1 y lo coloque arrih;1 (1 almjosegiln s~ le 

en d1"f!('n;1l UM aniho }' ,,im ffb'tJ<> 
• Con h:-a;.,:,,: c,mha jalnr hacia ~baj<> brazo 16 

FLEXIBILIDAD: 
2Min. 

indíqne. 

di:"'"""; luego 11.quicrd<> lpiomo..~ ""!'.,.,._ Se sienta con un oompMiero fr~te a frente • Corra alred~dor de un ar,o, y a una s:eilal se 

da::j apoyando plantas ,, !os pies de "" coloque dentro i, ufüera de este, según se k 

• Elcv..,. 1;,\é,n d,:recn<l lucy<1 iv;,uierdo. 16 eompa6eros, piernas separrulas, tomados de las h1dique. 

- FJe,,,• punta:, 16 manos jalando altemadmnente, fie:donando el - Rue,k, un aro lmeia adelante y haci:s. atril.~. 
• F.ki.or tnlnnes \' tu,,¡;,:,pun~1., paradr,s .,,¡_ 16 tronco. con d.:$plniamiet1to~ lentos o ni pi dos según 
!.ando en"'' lug~r Se sientan dos eonipaflero-. de es¡mld,is. piomias ~ le indiqt>e. 

• Soltar i.-ruz.,ndo pies unr> pm delante y om, 16 extendidas em.relttando los brazos. r;,alke • 01rrn entre aros a una ~efü,] se col{><Jl•e cer-
IX" nTY;i$. man~s en L, cintura moelleos al frimte y atrAs altemaodo. en o lejoo de ~11<"5. según se le h1dique. 

• ~lur seporM!d<> piC'ITUIS v ,::<tender b=• 16 
!atcr,,\c,; 

- Ruede el ar<'I. y que In trnne antoes de l\egnr 

- Salwy jun~•r i:,,ies ~- l"Ul.nos a l<l"1'00t:1.dos. 16 FUERZA: 
2Min. 

al <11!0 extremo. 

. Sallora toe.ir gli,le,, <k,,:cl,o C<'.ll! p1c ¿,.,,,_ 16 Eleve y descienda el tronco en decibito ,•entra! - Corra d >:Íg•7ag enlre :m,s ooparados. colo-

cl1n. ~ Jij~ ~ten i::q,.,iffif,:, con pie izquier• con apoyo de man()$ y píes. cad,, s<>hre el pi;n. 
,h Empuje a un cmnpaflero e!lp1dda con espalda - Salte le,~ aros. ,:;,>10<-~do; en hikrns ,;,.,l;,re d 

- P:.r•d•>!f en ~u h,.,.,.. ílc,:;<l!l del tronco . 16 (est:mdo de pie) . piw. 
tocar píes • Atra'<l:re nn llr<> ~nn los pies adentro. y las 

• Cir,:u!n del tmi,cc, baci~ 1~ d=hR y \ueg,> 16 VE1.0C10AD: n1,-mn~ ¡,or nfüera ,.,e~ndo d pis,;:, hada J<.,nJ-, 
J !a ÍJ'.<!UIC"r<fa Se desplace lo mlls ripido posible y a una ~eílnl 1 Min. se k indique . 

• Paradns h•= un C1rculn ~cm la pierna de- 16 
,~hav luego ,zqmord:i cambie & direeeión. . Salte c,:,n un pie dentro de !os aros colncados 

R.e:spir.ie1"'1cs sa,;udien,k, el ttu:rt>O COl'tlf'I 16 
en el patio. 

, tll'·,ora ag,;a (hr= y piernas) - !..anee un ar,:i Ehrcmente y lo persiga saltando 
con pi~ juntos. 

- Fom1ados e,1 equipos se pa.<:a.nm el aro por 
arriho !l-~caiK!Dsdo por los pies y pasandOselo 
s,.1CM1ivamentc :1 ~u co111pai'le-ro. 

MATERIAL: Aros de diferentes tamaños y colores. 

SUGERENCIAS: Se pueden realizar con mangueras forradas de algim material de colores. 

FIN DE CLASE 

.rl!E.<:O, •• f .O.<:< 'O( 'IIECTTOS .. _ 

Se eolncn cad:1 niño dentro de 1m am 
lomados ::t la altma de la cintura v 
d,:,¡pl,v;an~e por el patio como oochedt,~ 
,mgiriCfld('I variar dir~,:,don~ veloc:id:idc-:s 
y ~kio11"'!t 

CORO: .. LOS F.N:\NOS ". 

LRTR:\: 

Ya los em111os. ya se enoj:lfon 
porque~ fa ennna. fo f""lli>:c:imn 
s,: hacen chiquitos. los enanitos 
se haCffl grandot<'!'. los enanote!l • 

- Reafü.andQ desplazamientos lentos y 
rilpidos hacia un determinado h1gar. 

~ 
ro 



RUTINA DE ACTIVACJON 
COLECTIVA 

M .1·n ·nun 

Ejeie11c mano<. d,•0,,.,, mnñ=~- id iukiar 
clritmnmusie:1.l. 
- Cabez.-i adelante. 3lrii.s con mam,~ a 

la dnmra. 
- C:ih.cza :i. un !rnlo. ru ntro cor, man°"' 

11 ta cintura. 
- Círcukir. ccn la cabua hacia i1.q1.1ierda 

}' luegn derecha. 
- Hombr('<; arriba. nbajo. man('>S a los 

rnstndos 
- llomhros addantc y atri_~ e,:,,1 manr,s 

n le~ cr.,~!adn~ 
Cfrc'\dos C<1n !,,,: homhrci!<. hac'i,, :tU'.ii~ • 

m:1110~ a ]09 cost.'ldos. 

- Brnz('!'; Jlmlos arnlm y abajo. 
- Bm:w,; a! lk,1te y :i.trñs junlO!<. 
• Circuln5 al frente con brazos ext<:n-

did,;,,;. 
- Circuh,s arras C<:111 brntos e1>tet1didns. 
- ~rn7,;,s Oexionadc-s al &ente y a.tris 

ex1enclid0!'. 
- FlexíC'n del tw'1co al frente tocando 
el pis<> con la.~ manos (flexi<>mul<> -
rndillas). 

- T,irci(>n ,ld tn,nco a un lado\ al otro. 
• Cirn,!t, c,,n el tmnco hacia 1~ derecha. 

mm,,•s a la cintura. y luego izquierda, 

TlF.i\lPO 

16 

16 

8 

16 

16 

' 
16 
16 
8 

' 16 

16 
4 

- S,mufh::ciOn de piemn.• ~in de!lpcgar 4 
li,s pies dd pi,:o. 

- ElevacióJJ de piemn.~ altemand<:> 16 
(,imufor correr en su lugar). 

l\1ATERlAL: Bastón. 

RUTINA DE ESTIMULACION 
FISJOLOGICA 

Ql'EELAUJMNO: 

Rf,,.'-;l~TENCL\, 
• Camine libremente y a una seílal C<11Ta. 

AGILIDAD: 
• Se siente y se pare sin apoyo de mnnO!I. 

COORDJNACION: 
• C.UU.ine e!evnndo¡,ierna e..'(lendida al lh:nt,e, 

acompall.ado por una palmada al frente y 
por abajo de e.:ta. ahcmando. 

• Camine extendiendo una pierna h:icia atr,b. 
a<;(lmpaiiado de una palmada arriba de la 
cabeza, alternando. 

EQUILIBRIO: 
• Desplazmniento en cuatro puntos de apoyo 

y a una :ie!\al quede en tres puntos d~ apoyo. 
• Salte hacia delwte y hacia atfas a un lado 

y a otro 1'<m pies juntos. 

TlF,i\lPO 

3 Min. 

1 Min. 

2Min. 

Min. 

SUGERENCIAS: Puede ser un palo de escoba. 

TEMA CENTRAL 

Fl"EJ~7~\ Y F.Qlnt.InRJO 

Ol'E El. ,\l.l "\!NO: 

• En parejasjalarnn un \>.,stón alternadnmenk 
( posici6n ,le ~11tado) 

- Hín,:m.lo~ rned,:n ,:,,] bastón en diferentes dire
cciones. 

• F.n decúhito ,lorsal ruede el bastOn sohr~ su 
C\h•rpo !msta qu,:dar en posición de ~etllmln. 

• Sentndc> O hincado rostenga con fa palma de 
la manu 1111 ha!<l,"•n horizontal. altemand,,. 

• De pie .1rriye en el pis\'I el exlrem(> de un l>:1sté>n 
y 1,:,::ol"!enga ,:"n una mano. inu,lte el hast,;n 
y atrapdn .:,,n la <>!ra, ant,:,: de que se eaiga . 

- En pooici<>n de ~entado con las mnna<: :IJIOY"di,~ 
ct1 el piso, m1he y baje las pierna.~ e!dendid.1s 
deja11do t]ll<' ruede el bastOn sol>re elln~. 

• 0.-splace libremente so.'!tffliendo el hast6n 
e\'ln dlíermtc~ pnrtei: del Cllerpo. 

• l)e J"ie s,,<;1eng:1 1111a pierna extendida ni frm!e 
a!temandn. 

- i;l.111-e h.1..::i:i ,Mame y hacia atr~s con pies • 
j11n1c-s. entre hn~tones .:oolocados en el piso . 

- F.n p\'ls;ci;.,, ,le ~entnOO rea ti~ mo,·imi~ntoo 
• i,~c::ar~-i: cnn la~ picm~~ (hkiclctas}. 

FIN DE CLASE 

.mr-:c:o: ··t. 2.J CAI.AHA7A" 

! Jn niño c«!,.rA ,·o!1eado hacia la l'ªTe(l y 
sus C'-'lnpañ,:ros se desplw~,ran hnda •:1. 
ct.rnndl' e! primero voltee a la pared 
dicleml<' l. 2. 3 ..::alaha;r.a ,·ofte11 a mimrk,s 
y los ~egundr,s se detienen qued,ndo ~um<:> 
estatua~ . 
Se tepile.- la :l~iOn l>.1!<1.:l que t,:,dos íl~gucn 
:1 tncarll> el nillo sor¡m::ndido "" 
movimien\<:> regres.~ al lugar de inicio 

CORO: 

.. F.l. l'AORF. ,\BR\lt,\/1,1 M 

El padr~ ,IJ:,rah,111 
El p:1rlr~ :\brahan tenia dic:i:: hijO!' que ll'O

c\'lmÍ~n. que ,10 dormían y t.,.-¡ian muy maí 
humor. 
('(In "" hrnm ~'On el otm. <:\'In un.-, riema 
~'On ]:, ,,1m. con la cahem. etc. 

;. 



RÜTINA OE ACTIVACION 
COLECTIVA 

RUTINA OE ESTIMULACION 
FISIOLOGICA 

AC'fJVIJ),\D TIEMPO I QUE EL ALUMNO: 

!:r. l""'ióAn dC" p,~. 11<":<.,i>n de cu .. 11,, a In, 
I,d..,.. ( al,ema,.,Jc,) 

- R"'.>ci"'1 de hnrnbro.s al límte y atri:;. 
• P.rn10 é?r~chc, •:~!ernlide> al fr•:rite, bmzo 

,;,quier,:!,:- .,,..ih, de la cab<:za, altenw,do los 
=~m,mt<>< ,le 1,..,. hr=•- fl~/,n de piemas 

• \'uelo -le brnltr. • J,,. lad,,, C<>tl píem"" junt.s,; 
- Fle.•.10!, dd Cr<m<:•> al í,cr,11,. m""'1s • la co• 

<ler.i.pi~j11111ns 
- ~"11-, ""\,re ta rur.1a del p,edn, movim,en-

1<"' ol1c111anrio m,ums en I• cadera. 
- \'ue!o de br~zr,~ Cl)ll piernas ~¡,aradas 
- F:le,,a01ñn<1 .. ,<><1,n,.. alt<.'m.indo con mnnos 
en In cadera 

- Brincar en su lugar alternando los pi~ 
- Piemos ,q,arada, puntear ron pie:; a los 

lad.-~ alt<"mondo. m= ~ la cadera 
- Salt:.r m<l\ili:i:.ndo todt- d CUeft>(!. 
- Fle~i<:m del lffll'C" a l"!-1~ ma,m,; a la 
.,,.J..,.o !'lemas scpa1"ados 

• F1='ffl del l<oo<:<> al frente con pi<:mas se
par8da,,. monos ent.re h., ¡:,i= •baj'l. ,un. 
NI -:<rendida.• 

- Sc,l-re punlll de riC"derechn girar. e!~aciM 
de rnt,11• 17.~~ócrdo. mwn:, al~ C!ldcra. ~llcr• 
na,,,1,, 

- F.kvaoe1()tl rodill~ •1 frente U"a1"11dn de o!m,.-
7.td6 """ b~'""""" oltern:u,do 

- F.leva,:iiln sr,ri!\a •I fr-,nte ln mb •lln l""'ihle 
alrcrn"'1dü 

" 
w 

" 
" ' 
16 
1, 

1' 
1, 

10 
12 

10 

RF~';ISTF.NC1A: 
Salle libremente. 

FLF~XTBrLtDAD: 
Fle,.ione el tronco al frente toe:tndose los 
tobillo.<;. jalando el tronco a las piemas 
llenmdo d tronco hacia arriba. 
Fleicione el tronco alternando las piema.!l hacia 
la frente. 

FUERZA: 
Salte CO!I pi~ juntos de un lado a otro, de una 
linea pintada en el piso. 
Se acuesta en el piso y a una serial se siente 
con ayuda de Ja,i manos. 

'VEl.OCIDAD: 
Corra ri.pido y a la $eñal se detenga como 
est.n.tua. 

- c;,-~~1,,. d~ tr<me•>~ I• der<:<:h11y ., la ;"'<ui- 10 
erdliattemandn 

• P..~•hn< de 1~" 2() ,espirnciooe,, 

MATERIAL: Pelotas. costales, y obstflculos. 

:, Min. 

2Min. 

2Min. 

1 Min. 

l 

TEMA CENTRAL 

('.OOUDTNACTON. 

QtfF.El ,\U'~f'.'JO· 

- Rue,;I,;> lihr~ner,lC 11na p.i!ota con una mano 
:dtemando, 

• Vnt.i ei, su htg:,r I" !"'k,t.1 (con la~ dos manns) 
y a!ternnnd,). 

- Condtl7~ lihre111ci1te una p~lotn ron 1111 pie. 
al1er111mdt1. 

- Lane,, 11nn pe!nta ,.¡ ,:entr,, de una !l,mta ""'' 
una y otra man,,. 

• Ruede con una mano una ~1(!13 hacia un pu11t11 
C:f:i:n.lina,lo y rcg¡:,,se rodando la con la otra 
lllllTIO, 

· Realiz.-r un circuito: 
- Irrtn>duzca sus piernas en un a,stal v $alte 

hacia ffi'IRn1<' en forma de 1.ig•Z01.g. · 
- Desp!u.arse s,:,l:,r,: un tune! formado de alglln 
material. 

• Salte obs1kulru: alternado pies. 
.- Rcali~ rnda,fa de leOO a un lado ,. hnda el 

otro cC111 nmn('>'; entrela7.adas arrib; de la ca
hew 

FIN OE CLASE 

.nrr-:co: "'{",\RJ~F.RA l)F, PELOTAS .. 

.-\ mm sdlal cada niíl,:, COI\ una pdoL"t. 
11.:,garii a un ¡,unto s,:ña]ad<>. scglln ~e fo 
indique. 
(ra1eand,,. 1,.,t,md<>. lmu::mdo. rodando.~~c) 

CORO: 

·• :>.11 TI,\ SE flTE ,\ F.UROPA"' 

Mi tia se ¡:.,.; a Europa 
¿ Que trajo 111 tia '! 
Un somhrero. (se rea!i1.a un drci,!o arriba 
de la cahe;;a) 
Ui tia se rue a Eunipa 
¿ Qu,O trajo 111 IUI '? 
Un ah:mk<' (realizarla aceiOl1) 
- Bicicleta 
• Columpio ( movi,:ndo la cadera hacia 

delante yhncia atrii~)-
- Y un~ hola de chango1< que me estan 

imit.,.nd,,. 

SlJGERENCIAS: Los obst:iculos seran reali7 .. 1dos con diversos materiales con que cucnt« d Jnnlin de Niiíos. asl como para el tuncl. 

~ = 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION :/5 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACTI\-"lDAO TIEMPO QUE EL Al..lJ}.,fNO: TIEMPO FJ,F,X!Blf,U)AD \' EQUILIBRIO. .JtlEGO: "IJAZI OQllETEDIGO. 
- Fle>:KJll delcuello al (fffllC. alruy a los ]!Idos. • 3Min. Y NO LO QUE HAGO" 
• Bnm• •mÑ y ohajo p..,,dos CII •u lugor. " RESISTENCIA: Ql!E f;T. ALUMNO: 
• Cir~ulo, ~ 1,r,,..,. al f,.,n1e r atñ.<. • - Se C'<'l<'l<."'n lo~ niilM alrededor del do-
• Fte,,.i,'111 J.teul del ,,.,nec, ,:on m.>nn< a!• " - Corra siguiendo un c:arril. • Pise uru, cinta s:l~stic,1.jalnndo con las manos =-rte • .:i;le v:i dicil."1'1do una $C-rie do eicr-

ci,,nin . • Salte con un solo pie. mana!; a la ein(ura $in solfarb al cf.::du~l fle~iones y e:,densioncs cidoo a fa ve,; que rcalivi r>tro,:. !me ·• 
• Fle,;i<lt, •lel ITOIIC<> ol frenu,. m•n<>• • lo - " alternando. del tronco. niiiO$ &:hcr311 tealizar !o que dice y no 

,;jnn,,._ 

• F.1.,.,,·,c>Ott de mnsk><. mano,; o 1a clntun.. " 
- Salte con pies juntos y manoo eo la cintura. lo quehaO;?. se \'<l eliminando a! que t:e 

oh..,.,,n,do. • Posición d,:,, sentado, manos apoyada$ en el pi~o cquiw•qu,i.-. 

• Semiflc,<i<,,, de piem• C01I "bn,Z<J< al fü:n1C, • VELOCIDAD: lMin. ~:-!oque el e!ilstico cireular alrededor &i ht cin-
c,a...,,.;;,n d<: pi.,.,,.-. y mano,:• 11 clnniro. tma y plantn de los pies. rcali= ex1eru:iOll y CORO, "J)Of:/A CJGÜF..l'l"A" 

• Sollo •obr"p~ ,l.,r.,chom•n<>< • L, cUlnn-,, • • Corra a rru\xima veio,;ida.d libremente. flexiOll de riernas. 
•llcm..,do. • Salte en su lugar y a una sefl.al corra lo mb LF.TRA: 

- hitas con piern>.s b!e"'I"". °"" m•n<>A a lo • ripido po$ible. - Camine sohre una viga ,;:olC>Cllda en el piso 

'"""" llevando las man,:,,; en los diferentes segm<:nl.-0!: Doña cig{1e,la pie,:, colorado 
- Sah<>< º"" pi'"""'~ o! f=!e y •tri• COQ rn,no,, • 

cu l• ..intuta. 
COORDJNACJON: 2 :tvfü1. del cuerpo. un3 patita· !;eh;, qu .. bnu,!o, 

• :;.,tu,s con ples junio$ • lo d=b• e izqqienh • por eso c,,mina cen mucho duidado 

- It.,,,oit,,ci<>n. - Salte tres vece. en su lugar y el cuarto !Ulho • Se desplace &i diferente formM sobre una i.iga <.."Qn un pie en el ~uelo y el otro levantru:lo. 

- To.,;Wn del cuenn dere<:b-. izqulcnla. • inh alto . moviliz:móo loo brazos. 
• Hombros om"b•y ,bojo. " - Salte junUndo y separmtdo las piernas. 
• C-in:u1"" c,:111 hombros •I fret!le. • • Se dm:place whre una viga en cu~tro p,mtoy &i 
• FJc:,uitu. l1letal del troac,,. h,-aw,, A \o,; " FLE.XIBILIDAD: 2M'm • _q¡ioyo. 

. . ,.,~d.,._ • Reali1,;1r 111.s ao::dones que se indican. 
:<iOft del trnne<>•I fr=!"t°""ndo <:<>n l• " • Se de5plaoe imitando ramas. - Gire sohre un3 linea con las manos en los hum--

~anos el pie contn.rio. a.ltem.ndo. 
• .íolttr y l'lc,<iMor ri=as arris tocaudo los " 

-FlexiOll piemaa. mallos al piso y salte al broi; . 

t•lonc,; con !ns monos ..,<p«:tiva<. .... 
• !>alto ..,1m, pio d=boginmdo • t. derecb11. • 

alkm~ndo. 
-S.•ltos. en Sll l~r cot> pienia.~~•W• • 
(mm~mienl<'pc,,dulor) . 

• Solto• con piesj,m!OS den:cba o i1.r¡-uie,,ia • 
~""•l•cinton. 

. Res¡,ir"'"ibn. 

" 
MATERJAL: Cinta el8stica, viga. 1 

SUGERENCIAS; Se podra utilizar mllsica, y aprovechar los espacios e'.l..1eriorcs del Jardln de Nifios (cajetes de las jardinems O bloques de concreto) 



RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL 

ACrtVJI)AD TJF.J\,fl'O QL'E EL ALtn,,.frJO: TIEMl'O F~<;fACIO nEMrO.AGIUDAD. 
JtF~<;JSTF,NCIA 

• Fk:tibn yextensi<'II de píen,,,• con m•nos ' RESISTENC.iA: 3 Min. 
mb.ñ,.tnn. Ql'E EL ALUMNO: 

• T"f5i0nes. Jater,,les.del cuello detedio e - 16 - Corra en diferentes dire,:,ciones alternando 
izqui~ c,on m""º" • l• cintul'll. al frente, atds, lateralmente. - Ruede una pelcla libremcnt.:, a una 1<e1.1a\ $e 

- ltombros •l fnenley atri~ con m•nos A lo 

" de'l.eng,,. y coloque a1ril.m, aMjo. addante. ntriis 
dntun. 

. r.,., piern•• ..,p«r•da.~ \fc:ciOII del 1nmcn o\ 

" 
FUERZA: 2}.{[n . ~\rededor de .il, etc., segun s~le indique. 

• ~1e y c,;!en•ibn. m•n""- • 1• cin1nn1. 
-~...,•t. cin•ur>. p;.,,11n 5~d•s. "'•~<> " 

- Apoye mano.,: en el piso {cundi!las) yp:ise - PIiiee un:1 pclm., lihrcmente. CCrtT:t y ~ientcse 
~ere<:b<> aml>• en co,on• y nc:<i011 dd !ro,ico los pies atrh. en ella 
hquie:do ttno finnc. dM •11cmondn_ - E.xtender el cuerpop:ise los pies de un Mito 

- Dc"f'lae,, latenl del pk derccb<> ...,,,k;,_,,lo 16 hacia delante y repita la acciO!l. - Lamx !a pcl.-,ta hacia arril;,,i, gire y fa toma. 
<fo bro:t1> i7.qu;..tto :am1,a u110 fümios. dos •l· - Tome a un oompailero de la cintura y el 
tcm"11do. 

otro oomi hacia delante alterne (treinta • Ruede la pelcta a:quivando objetos a diferentes 
• Piernas ~n,du. fle:<ioll del lrOflCO ., frente. 16 

tocu b pu111>. del pie dcm:ho oon unbu segundos cada UIIO ). velocidades y direcciones. 

rmaos 111111 posi<Wa i11icUll dos altemsndo. 
• Po,;:icio11 de fürn=s.. mlllll5 a b clnn,n clv,,- 16 EQUILIBRIO: 2Min . • B-,.-e una pelota libremente oambiar,do de 

-oib,, de i..Jooes y m,tellando. rv'Sicilm. 
- Saltc,,: "" su tug,,r abriendo y c=md11 piernas 16 • Se desplace libremente y a una sd\al_ se. 
• C"~a r••atrlsc:,d,,....,"" lugorl>""'""'· .. pare. eleve hadll atr~s una pierna extendida . Salte COll 10!; f'1es juntos botando una pelota 
• Pu~l,:,,nclo en" pie drn:-cho "=""' odebnte 16 'brazos laterales, 11ltemando. a tmD sd\al co!0<11tcln nm"ba. nl:,njo, adelante, 
y atth ( 1ltem1nd0 ). - Corra libremente y II uns !lei\al se pare en atri\s. cte. • 

• '-IMC'15 ~ b d,;tn1'&. bolonceo 1"1-le,;de 16 Wl solo pie ,.ftemsndo. lac.d,:,_~ 
• Salto• con pieojn,rtO!I en •11 lugor. 16 

- Coloque 111 ~l<'\11 sobre el piso y corrn en 

• !(alto• c,,n pi<! dm!ehn 11>Htc11iendocl • ' 
AGILIDAD: 1 Min . drculo ~rea o lc-jM de esta scgiin se le indique. 

~uílibrio y luego ~"" izquierdo. 
- Cafflffle a una señal se acuede_ realice roda- - Bct.e una pelotn ~ltando lentti. o r!pldaniente 

das de leño y repita la ao:iOll. ~giin se k- indique. 

MATERIAL: Pelotas. 

SUGERENCIAS: La actividad podra ser por equipos. favoreciendo la socializaciOr, ~t.lrc los niños. 

1 

FIN DE CLASE 

.JUEGO: ·•Rr,EJ.EVOS DE BALON .. 

- Se fomrnn varias hilera~ atris. de una 
linea de s,ilida y a 1ma distancia de cino::, 
a seis metros colocando un objeto refe-
reiicia!. a una !<ci'ial salen los primeros de 
cada hilera. S.'lldra rodando e-1 ba]Ofl con 
una mano pnl-eandolo, hotandolo, etc, 
,.egt'ln "" te indique le darlo la ,,uefta y la 
regr,:-~ril ~"11\r,..g,,r,d<,selli a -,_ro (:('!!'1'¡,tl• 

ikro. ~e p:ts:"i't a formarse al fm.:il. 

• Gana ,d equipo quo::termino:: primero. 

CORO: "1':I, :\fOUNITO" 

J.ETRA: 

Con \o,1 puños bien =m<dO" 
vamos todos a íormar 
un g¡adow molinito 
que el hn= vicr,to mover!. 

F.<rte molinito 
el viento muy prorrtito v:i a girar 
die7. veces pata addaote 
y diez v-e¡:es para alra5. 
1. 2, 3.4. s. 6. 7. R. 9, 10 
10. 9. 8. 7. 6. ~- 4. 3. 2. l. 

. Relllice knto o ritpid,;,. 

~ 
ro 
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RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACTIVIDAD TIEMPO QUF, EL ,\1,1.Th,fNO: TIE.'-'lPO COORDINACION Y VEI .OCIDAD 
Ol 1F: EL \U 1:1.fNO: .ntF,GO: "F.T. TF.NDF.DF.RO" 

- L"k.~i<'flC'S del Gtlel!o a] [m,lc )' •Ir.><. m.,,<>< 

" RESISTENCJA: 3 !vlin. en!• cinltm,. - Abra y ci,:,m:, pin ns para la ropa ,,aria~ v= - Se forman d,:,s equipo!!. se coloc:ariin d,:,s 
• Flexiim l~tcn! del cuello. 

" - Se d~laee eon pa$0 trisado y a t.ma señal, colc:>candn lw: bt>11,os en diferentes forma~ sogaslargasenaltu.c.,daunodelos. 
• El"'"a<:i"n ,.J1c,-ntd• k bombro5. 

" se de!:p!:aee lateralmente hacia un lado y arriba. abajn," un !ado. a1 ctrn. .::quipNstr-:i.tari: de pasar las pin1..as de 
- 'lln~o• arrib• ~- ahajo jttt1ln<. 

" • ("j~nlo• de \m,,-os; al frente •lternados. 

" 
hacia otro. 

J • .::,lvo.¡oe ]a,; pin~as para ropa ro sus dif<'l<..'dl<lS 
ropa de su sog,, a la CC111trarfa . 

, ílni>.M 1•1<'1111<'$. rk<:iiin Mero! del 1J<>11co 

" ollen!>odo VELOCIDAD: IMJn . prendas dG v""1.i1 con las d<'.>$ manos. pin1.andn CORO: .. Jtl,\N PIRl.ll..ERO .. 
• ;\-b""• entrdond,.. al r,en1e. 1~0fl de! 

" 
h,:,mhr<'l'. mang,1~. e!<lomngt,. espalcfa. cte .. 

t:r<>n<<> a 1• "'=cho y a la i~<fOicnt... - C(IIT3 y toque die,;punt<>!! de referencin que cnmhiando d., f'<'~idOO. J.ETR-\: 
. i:_-.tc-_,. i/rn de bra;,r,,; am"ba, fle:ciOfl del t,onco 

" se !e indiquen y siga corriendo. 
alf,~•Jlc. • Coloque las pin ni~ para ropa en una cu.:rda Este es el ju,:gc, de Juan PiruleT(J 

• F,Jcc,.,,,,¡¡.,. de rodilla« dtemando. ""°'"r•~•do 

" C'OORDINACION, a difer ... -nte:o nltmas.. camhial'tdo deposición. que c:ida q11icn atiend.1 su juego. 
do fll<T\~m~los de bn,:os ,irt,,.t,a,..,•men!e, ZMin 

• Trn!ar rn su lugor. 

" • Salte tres veces en su lug3-r y a una señal • Comi libremente y cuelgue las pinza~ para ropa - Que relllic-e los mn\imientos de - Sirenios c:on la e><IC"'- m•nos • h cinn,,.,. 16 
• ,xho tiemp<'5 de,echa y a ,xho liémpm realice un salto mh elevado. diferentes 
b<fuicrdo . • Camine a una señal gire y siga caminlllldo. - Quite y cuelgue de una cuerda rapidamente oficios, como la,,~nderas, pintores.. plan-

• Saltos j1mtmdo y ""l''"'"ndo p~ y bn,1.0• 16 su sue:er o cami!<ll; posteriormente ln dtadora~, mec',ni<:os.. :aipateros, coslure-
• Sdt<>< cm, pie derecho •! frenze y Mfo •tri<. 16 FLEXIBILIDAD: 2Mln. descuelgue ras. etc .. a diferentes ,·elocidades. 
,llem•odo, aeompaibdo con movi1Tri"1110!ó y$e vista. 
d<, braZ<>!l e,,:1crzdid,.. 21 frente. • Camine elevnn!'.°-0 pierna deredia extendida 

,Flniim de 1• pierna d=cln, tc,e,ondo haei, 16 al frente. siguiendo el mo-.imiento con sus - Tome con pin7;,1s par:, ropa (">bjetos pequctloo ,t,O,: <"On 1a m•no del mim,o lodo. ,l!ornand"-
• S•!t~• con piern:rs l..teu!c,;. 

" 
brazos. alternando. y meta los en un l•ote. alterne el movimiento 

• Sah"" """ "" ""'º ríe ~IH:r,,.ndo . " 
~ Flexfone e1 tronco al frente y toque la ¡,unta y aumente,~ velocidad_ 

• Respi,~ciOrl. de loo pies con l:ismanos, estando de pie 
oon piernas cruzadas. 

MATERIAL: Pinws para ropa, objetos pequeños, botes. cuerdas. 

SUGERENCIAS: Ulfüzar algUn instrumento musical para marc:ir ritmos (Tilpido y 1c11to) o algm,a com:igna según <:e le indique. 

00 
00 
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RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 

COLECTIVA F1SIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

,\CTIV1D.\D TIEI\JPO QUEELALUMNO: TIEMPO f,.\fER.\LJDADYFUERU. .ruEc:o, ··rm\MJDESDE 
POSIC!ON!NJCT.\L. T,J,,'\JiTMi" 
(~todos ~oo p;m1•~ =zadas y nt11oos sobre . •')UE EL ALll~JNO: 
las rodiU'IS) RESISTENC1A: 3 MITT. F.n s□ Jugnr s,, colocan varias llantas ven 
!I.IOVJJl,flF.NTOS DEL\ CABEZA. o1To fodo lc-s núios a una ~ei'\al saldriin. 
lloda1l,1jo~·h0<:i,,amh&.aonladoy1lom,. S > I"-- .; 11 1 d • · • · • 
1-!0VC\-HENTOS DE l!O)l.ffiROS. - Trote, sa ey eorra ,,,,e:maite. - Arr.1~.re una ama a un ugar ctermmado COi1 com"";do ~o~ por la~ U antas y fo~ran 
. Al f,ent,,. ,trh. ,ml,,, y abajo. 16 1 }.fm. las dos manos. un~ pmlm1de a~ t-:r1mnarhl 1~ sub~r/in y 
. ,\m1;,ay alajo •omnpomfldo el mcrvünien!o 16 AGILIDAD: baJ'1Tan pc,r c;ta md1candoles: d,.:tanCias. 

C'>ó los bra;:os e,¡1,:ndido<. - Ru~euna llanta lihremm.tepo,- el patio, dir,:,c,:ioocs y ve!oddade,:. 
MO\'!MlENTO DEL TRONCO. • Corra libremente y 3 una sefial se coloque 
•l flc:tl<m ah.jo y c:<ttnsiO<I. 16 ai posicion de acostado. saitado. depic.ttc. - Jale hacia ptr3~ una llanta. crn la mano dero- CORO:"J\lt ctlERPO 
~) Fl,:.~;OII y=t.c,i,rifu, a 1oc1runo y otra rodilla 16 d!a, i¡,,quierda y ambas. EN i\10\ lMIENTO ... 

con 1• f,.,,,..,_ COORDINACION: . 
?,.IOVJl\.HENTOD~ PffiR;:'l"AS. • l Mm. - Transportl' libremente una 11:mta oon un C<lm• LETRA: 
•l Sent,ulocon 1 .. ptcrnMJUBW y flex,ontdL• 16 •. 

oou 1,..m>nos o!m "J"lY"du e,:, clpis<i. - Palmee loo mus\O!! ~11ndo eri la pos:1eiOl1 de pai'iero. . 
. :~OII y Oc:tli'm d.: 1 .. ¡,iera.a< •lt"rD>a<ki 16 sentado y aplauda,. alternando. 1\f1 mMo dero::ha 111 frente 

i separe y junte IMpi.,.. -Apoye altemadam,:nte los pies dos veces - Empuje una !\anta con los pies smtados en el mi mario derecl\a atras 
DE PIE: Mos.-inñentos wn la miisi"" de pie eri posiciOll de pie. pfoo, cri contr:,posiei,?,n con un oompaik:ro. sacudo mi mano deredia 
con piCtnos &epand01<. \' una vuelta vov a dar. 
~, 1'-loll<l!<juntas (p•!ma """- J)ll~) di,igiri 16 EQUILIBRIO: l Min • Ruede una lhmt~ con la mano d.::redla. alter- (m~m, ii,quiC:.daa. pie dered!o, pie 

tu 111'11100 b.-c,. •<m!1n>yb1c11 •fu~• · nando. i7.q1.1ierdn. cabeza, e$1.0mago,ghrteo,elc) 
la •ltrm. d.:J pecho. • Camine hacia adelante y hacia atr¼s sobre 

b)M•no•jun11o{palmaconp1lma)ei<.tea,iml 16 r . da • 
de btazos. hacia :unñ• en diigo,:,,al fl~:tiOII una mea ptnta pre,.iamente. 
de~•• ,1 lleg,,r O ¡1 •ltuta do! pecho. alter- • Corra y a Ulla sd\al separe c,;,mo estatua, - Movimilinmdo varias acciones. 
nmdo. (brincir. correr, aplaudir. etc.} 

e) ~•nos «J!rrc lo,; hombros bacermc,vi,nicn- 16 
fo,; de o•dm h,ci, "" l,,do}·h•<'i• otro. 

d) Mmos • I• cintura. •emine>oiiln >"""'""~iOn 16 
d~picnus. 

SALTOS. •l pj,.._jun1o,;,h) EJev,.,,do unayotu 16 
n><1m •. , \C'on pie. jm:u"" hoce,- circi,los in,,,gill'J 16 
rio,; ha.ia = ladn y otro. d)TnrsiOO lrollon hi:ia 16 
u,,~y- 16 
-R.eeupe,-,...iml 

!v[A IBRIAL: Varias llantas. 

SUGERENCIAS: Sera conveniente que las llantas esten pintadas con colores llamativos. para facilitar el aprendizaje. 

a:l 
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RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIJ\IULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEJ\IA CENTRAL FIN DE CLASE 

.\CTJVIDAD 
TIEMPO TIEMPO ESQHEMA CORPOR,\I,. FLFNXIBU.JOAT), .Jl'.'F,GO:" 1JAN7~ \ LON CARRER.-\!ó/~ 

QUE EL ALUMNO: Y AGILIDAD. 

• 3Min . 
QUE EL ,\l,l 11-.fNO: Se formnn dos hi!erns quedando defi-mte y 

,,x;¡.,, e•be7.a al freole y atnls. RESISTENCIA: - Lance un pnñuelo desec:habfeó mascada hacia 11 dos metros aproximadamaite a una sei1a1 
i <.>r<iiin de la cabeza derecba e izqtticnb. • • arriba y k• dctenga «in In cabeza. hombros, o:irrer al centro los niños y semg:inchan del 

- :":i,eu!n. con el cPCll<>A b den:clra e i"'111ierda. 

' - Comi con suscompai!eros tOJtando de atra- rodillas. de, lmn:o dere<ho de su oompañcro. dando una • CttC1md11ccUm de iiom!m,,; al frente. 
• Uomlffo. .tras. para a las niñas y a una smat cnmblo vueha y <ef7eAAI1d,:, a ru lugar, alt=ar con 

- F..xÍCM-iiln de hrozo• al ~• y giros muileea,; 16 - Corra eon una mn=da O pañuelo des«hal:>!e braw !1.quierdo. 
~rn,y,.f..en. FLEXIBILIDAD: 2Min. 

muna mnno y lo lance en dif=tcs fonn..,s 
- Circulo de codos h.cia adoutro y hacia •fuer•. 16 (am"ba, al frmtc-, atris, altemm1do). 
- Flcxfün del lroncn • los lados. deslinndo • " • Se SO!'tenga con un compaftc:ro fume 8 CORO:" F.l. MONlGOTE .. 

ffl1U10$ ..ol,n, los muslos. frente apoym,.do plonta de los pies en la - S>llte con un pañuelo O m.ru;cada entre la~ -
- Semiíle:ri<'>n OOII, 1on;.;m, al tt,,,,.,o_ 16 

- Ekvacion !d<1110• mano• a la cintunt. 16 de su COIJl)ai'ICFO, piem~ sepanidas se tome rodillas sin dejarlo caer. l.ETR.\, 

• F.le,nciotl ydeseeas<>de mdm .. J><>CO • poco 16 de !aJ: manos y jalen alt=damimc flexio-
1 ~altesobre un pie. con el otro, llexiomtnd<' oolo-/'húla ...,i,.,} nnndo el tronco. VMT1os a bailar. vamos a bailar 

• V11elo de bni7.<>S uooyd.,. eirado. tresyeua- " - Se siente con un con,pafiero e;palda con ai.ndo un pRl'luelo dc,sed,able O mascada en la • como monigote, como monigote 
rroconnexioarO<lillu. espalda, piernas extendidas mtn:111.1.Bndo oor.>a (huc,;:o pUf)itloo) din dctiarlo caer y a her- vamos a bailar. vamos a Ollilar 

- ¡,;,,,,,,,. jnt!W ypalm,,,!g_ pi<,,1,..- ~•radll 16 los brnzos. de w oompeñero, realice nrue. nnndo. un sahito afr;\s y un sa!tito 111111 
brizos !"erales. lleo!! al frente y alrall, alternando. AA]to hacia adelante 

- Cin:ul"'- de bnizos adentn> y afi>era. 16 - Sople un paf'iuelo d.::sed:iable O m3.'lcroda hada y salto para atn'rs. 16 2Min. - ~k. .. ~OII piem• e:t!et1dida al frente l<>c•r FUERZA: arriba din d(jarfo caer. 
poni,, d<!I pie con n-w,n o¡,11es1a. a\l<>t-

11....in. " - Ekv•oii,n rodilla diagoml al frent<> =zen•i01l • Se acueste en dec:ubito ventral apoyMdo • Por pltl"ejas lance c,:,n lllll JTllltlOS un bote chico 

pierna alten,,mdo. 16 manos y píes. eleve y descienda el tronco deplistico a ~u compai'iero. 

- &;neos <XIII pies j""'°" gir,,,ldo e,, <;11a1ro - (lagmtijm:). 
tiom¡,os. ~ltemaad<>. -Apoye su espalda en la de otro compaflero - Ruede con las mru'IQS un bote d,jco deplastico 

-RMpinei.....,., ambos de pies y se empujen intentando ha- en diforentus dire=ione!;. 
cer,ie rdrooeder muttu1marte. 

- Ruede cnn lo,: drn< pi"" alternando un hote d,ien 

VELOCIDAD: IMin. 
de pl,',t<tkr, m -Oifer~lcl< dire«i<'l!l(:$.. 

+ Se d~bce lo mas ripido posible y a una - Lance hacia arriba y lltnlpe un bote diico dep!il§ 
señal cambie de direcdOfl. tioo. rq,ita ffl otra dirección. 

u:~ Pafluelos desechables O mascadas (uno ¡xir niño), botes de plilstico cllico. 

~ERENCIAS: Se podrii tambien utili7..ar hojas de papel, hojas de] iirbol, periódico para hacer not.1.T los difeTcntes gTado¡;: de dificultad. 
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RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

A(.TJVJDAD TIEMPO QUE EL AJ.IDANO: TIEMPO VEJ .OCTDAD Y RESJSTF..,SCL\ .H !F.(!0: " ROTt-:s" 

• M.,.,imicDI<> de los pies~"" elcv&ei<>n de lo• • 3Mm. 
1 vuE EL,\J.~rr.fN(): Su deMrrol!o simil:,r nl juego de la~ sillns . 

!•1<>ne,,.sJ1.,,.,..,,do. RESJSTF,NCIA: a diforcm:in de que 11,s niños separ!lll sobn!-
• M"'~rnicnl<> de 1s e•be..., lala>l 10<.>ndo el " - Corra entre N;lt,e~ ha<:ia ndelante, atrb y aire- los botes. 

hon,bro con 1• c,r,,j, CII ocho tiempos de c.J, - Com1 en diferentes direcciones a]tem311do dedor, cerca, !ejoo, segün se le indique con una 

'""" • \on d<.dos"" hombro,r.circu!os de codo • " 
al frente, atrlls, lateralmente. señal. 

b>.eio 11tos. z ~fln. 
- Corra ent~ he>les a diferentes ritmos. CORO:" ET. C.:ONEJO 

-B"""'• ,:xt.,.,dido,, em1>• contr•cci<k, alri• <:ti " 
FUER.ZA, - Salte un hcte librein~te. $ALT.\RIN" 

d,.,. li!lfllJ"Ol' r~on el br•~ ohajo "'"'ºdo•• • Trans¡,orte un bote lenta o rnpidamente. 
•llernondo. - Apoye manos en el pi50 (cunclilla) y pase ; Ruede un bote kntn o rapidnmentc de.spla:-.an-

• (MU Je ,m h<lmb,-o ~ giro del hn,,:r, com- " los pies hacia atris a extender el cueipo. dose libremente. LETRA: 
rielo •!ñs •ll=~nd<>. pa!.!e los pies deun saho hacia la posici&! - Ruede un bC!le adelante, atras. haefa un lado. 

- Movimiento latonol del troneo eon OPZO$ \.,~ " iniCUII y repM la a<:ciOll. hacia el Olro. por lodo el palio.- Salle hacia Y o soy un ,;,ooejo saltarla 
mies """ 1 QO, lado en dos IÍ!!m¡-,o,:. 

- Tome a 1m eompanero de la cintura y le adel.-mte O atn\s o!n ;:ig-zag entre puedo $a 11.ar mneho 
- FJe;,ciOII 1\ frente deltro:aeo tre< li""'P')!'. 16 
. EJe,.-aciOll delm""lo. .-odílla fle."l'.iooula. ec<lftl 16 

impida queoorra hacia adelante, alterne la botes coloe11dos oe-n hilera. =odiapulin 

,.;on de la pieru c=pleta. posiciOll a \os treinta segundos. • De pie ante un oompailero sentad<> oon las sallo adelante y para atl""3s 

- Cm: 1,n,:t<>S l1lerales floxi/m del codn eon - 16 2Min. 
piernas junta« y sobre el piso, salte de lado ~ltoa losladosv rnudiomlis. 

m.,.,,. amli• m11dlar do,, tiempos otiis y el EQUILIBRIO: lenta O rapida.mente las piemas del comp.1~ern Iiquierda, izqi.,ié°rda 
segmido tiem¡,t, con manos: elt!endida!a bt" - a una sei\a] cambie deposicion con el compa- d.:redia, dereeha 
n.lrnent,, COII mnetleo atr:k. - Se desplace libremmte y a una sel'ial se pare ll.ero. adelante. Mtiis 

• 11.farcli:tr .....,., cu su lugar. " en un salo pie alternando. - Ruede un bote siguiendo figuras georne!ricas 1,2.3. 
' •·o <Vn 1111 solo pie.. dtemondn. 16 trazadas previamente en el piso. 
· . .,,imiento conpio fle:<.i1111odo .,J.,,,oudo el 16 !Mm 

muslo y 1oc,ndo rodilla con J. m,.,,o. f\o- AGILIDAD: •Corni Por el p«tio y a una señal coloque dentro 

"<iMaodtt lo piema p•ra tocar tobillo c1111 la de la figura ge<>metrica un bote . 

mono dos tiempos. • Camine ya una sei'lal se acneste y re:alicee - Coloque bc,tes en !:is lineas de la figura. geome-
- Pffidulo h,11:nl con m<n~mient<> de los pi=s, 16 rodada de leño.repita la acciOll. triei, tra7.>'dM previamente .. 
•llemando. 

- S•lto rel•j,md<'> 1•< pi"fflu lmz,,ndo llM al 16 
f:rMTe 1>1.,,..Jmeu!e. 

- Pierna.< sepo.-.du con movimientos 1~1en,1.,. 16 
, 

• Pi,,,na., S<¡,~roda,, ro<Wlffljent,;,sdo bn,:c,,;. e,:, 16 
citculo al írenre. 

• Rcspi<""iñn h""t• logror 1• recuporaciOn. i 

"-" 

~A:ATERlAL: Botes y figuras geometricas previamente traw<las en el piso. 

1 
SUGERENCIAS: El tiempo de duración de la actividad sera flexible al inteTcs que mantenga el grnpo. 



RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

,\CíiVIDAD TIEJ\11'0 QUEELA1.ln1.INO: TIEMPO FllEl?7..,\ Y J•:QlllJ.JRRTO .HIF.GO: "CARRF.R.\ DEORl!GA:'-" 

- Flexii\n del cuello a Jo,¡ lados. man~ 10 . QUI: EI. AJ .lTil.·fNO: Por fr!n se sicnt.:m uno atl'lts de otro. 
a la cintura. RESISTENCIA: 3 Mm. - Movi[i,._-c ~us e,dna:mtdades superiores e inmo- tom:tndo los tobillos d.::I compañero atrl!s a 

- FlexiOl'l del cuello al frente y atris. JO vi!ice !ns infüiior.as y vieever.:a. a partir de um !'C!lal av:,.n7.,n am1stnrndose con tas 
mM<'!l a Ja dn1ura. - Se desplace cc,n p,,$Otrisca1k,, y a una $dlal difcrcn!"" posk~one$. ricm:,.~ hacia adelante al lleg.~r a un punto 

. E!ev:u,iOl'l d,, hornhros.. alternados. 12 avance con paoo yogui. determinado se sugiere Jl\'an7ar 
- !}raros arriba jalando. ]8 . • !,anee y a1rafl"' un roiuli!o con diforen!es flexionando y extendiendo las pKmas. 
- Brazo~ lateral!!!<. arriba y abajo. 24 VELOCIDAD: 1 Mm. materiales sin moverse de su lugar. re!<pct,-mdo su iniciati~·a y oompaflerismo . 
• Fle1'l00 del tronco al frente. manos 11 12 
,, cintura. -Corra dctriis del Profesor o de ,m Hder. • Luego realiee esta mim1a acd.Oll con manos CORO: .. 1,AS PALOMITAS" 
.·lexibn del tronco n los lados en dos 16 ni frente ~'11 pc:,~icioo de sentado, inca do Co de 
ti"mpo~. manos II In cintura. COORDINACJON: 2 t.ím. pie. LETRA: 

- P.odi\!ai :11Tiba. alternando. manos a 24 
!a cintura. • Sahe corno =~o spoynndo primero las - En pooic.i<'rl de dec.i>bito domil eleve y des - Vueltti palanlil.as 

• Salto coo un pi~ altemando, manos 24 mmlO!I en el piso yd~esjunte los pies. den da las piernas extendida~ sosteniendo un vay,inse de viaje 
a la CÍJitun,. - Comi por el i)Blio aplaudiendo y luego sin C05talíto sobre !os empeines, sin dejarlo caer. 13 que no ~e abrace 

• Circulo del tror,,;x, a la derecha. manos 16 aplaudir. se qued., de guaje. 
a In eirrtura. • • En pos;e,;r,n ded«.'Ubitn domil. con l3s pie,ma,: 

• Circulo del tr<,n,;(l a la izquiercb, manos 16 FLEXIBILIDAD: 2 Mm. e:,.icndida~ el cost<11ito entre los tobillos, rc<1• - Re:ili7.ar mo,·imie,ito con brazos imi• 
:a. la cintura. lice CR"rnlos a un lado y otro lado. tan do vofar . 

• Saltar= pies juntos con manos arriba 24 • Realice arco dom! en la posidon de dew-
• F;n.:ino.~ y gigantes, manos a la cintura. 24 bito ventral,. tomandose Jostobi11os con lrui ;';:~ i,, rejn tomados de la mano derecha. gire - Tom:indo,e ya sea brazo derecho O iz-
- TecsiO!\ del troneo en dos tiempos - 32 manc:,s ( =doras). ~re un pie dando vueltas. altemand<:>. quicrdo. 

alternando. • Se eoloque en po~6n de pie con piernas 
- Rodilla deredia arril:>a, hrnzos laterlaes l4 separadas, brazos arriba, flexione el troneo • Camñ,e c,m manos a la cintura ~obre 1ma cu~-
y ahr:i;:ar\a {ahemando). lateralmente, realiznndo dos muetleos alter- dit colocada m .e! piso, 

- Corneado en su Jugar. 14 nando. 
- !'>-!arebMdo en su Jugar. JO - Salte ecm pie!< juntos ct.1erdas colocadas a, el 
- Respirn...ioncs, I0 pi~o . 

MA TERJAL: Costal y sogas. 

• Se de~lnce en pe>sicibn de elllTetilla eon un 
eompañero, alternando, 

SUGERENCIAS: Dentro de la rutina de activación colectiva en los ejercicios se movili.7.ar.tn las rodillas ligeramente. 

~ 



RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION 
8 

FIN DE CLASE COLECTIVA FJSIOLOGICA TEMA CENTRAL 

ACTIVID,\1) 
t'1c:ri,_-~ y oxten,il>ll de lt cabe1:1 a\ &eme. 
7.,,,,;;.,, de I• col,,,:r,, • •mboc TA<ló<. 
i:.1,,.,.,iOn v ~•ode !O< hombros:. 
.•.,•l>•><O<~~utug,,r. 
,:rr..·,:111<« de bnio,; e,m,,:,dido. .t frente ·y •Iris 
Morcb• en"" tugar apllndiendo. 

. Fle,;i,';11de rodillu alocuclpiso CIJII bs
mtr1M. e,:!cnsilm ,;on los btazos amDL 
Sdw· en"" lugucou !('< bn%os ambay 
~e,¡girandc,. 

. S•ltos. ~C11der11N- piern• al f,=.., yl•otra 
atri.._ ,11,:mmdo e! mq,,iuJknloo en 01.tnia&ho 
b•liincea,:,do !o,; bnzoc o:de11didos, nno al -
íron!e y otro atris. 

-Mlld'tltNl•eilll'lm.lSll .. ltoytt¡,araln -
picm,,,< • nn liomp<>. •1 ob<> j,mwla, 

- Man:l,aodo e., ca i,,g. cou bnzo,, bo!etiles 
extendidos. ej...,,brado ¡,tQftacioq-5Upi,:,l
cHln • 

- S..ltando ,11...,,,,,,i.,01e1110 lao,::ond<> IM pie,,. al 
rraiie y piernas e,;\endidu. 

-lgul al out..-iot. pero ahon coo J>i=u&.cia ... 
• Sakmdc, Jcni.me,,tc en so J,,gar con pieni.as -· .:,.t,,n,1,.,en.,,1-og,,,-. 
.pien,., sepan,WI< y eldendi<W ron nexion 
del tmna> • Jocat p:mt,,,.,.¡n.., mnollando y 
Qffl~O • ..,..m.,,¡ lll otro bdo. 

C. Sallar ~o"""- el cneq,or.,laj1do. 
' - 5,,.,i.,..,. e1! d ¡,i:<o con picr:wi =~•das y 

fl<:i:itm.du { a¡,loudkrulo) 

• """"""''°"· 

MATERIAL: 

SUGERENCIAS: 

TlSMPO 
JO 

" • 
' • ... 
" 

' 
" 
16 

16 

16 
16 

QUE EL ALUMNO: 

RESISTENCIA: 

- Comi colOC1111do los l;,ni?.0$ en 1"~ pQ!:icic:ne, 
que se le indique. 

• COTTII realizan.do drcunduccicnes bfuos ade
lante y hacis atris, 

FUERZA, 

• Empuje una p,ired con las. l1lMOS estltlldo de 
pie.. 

- Empuje una pared con la ~al<h. estmdo de 
pie. 

- E~uje una pared con los p.e5 estando sen
bdo. 

EQUll.mRIO: 

- Pase de cuatro puntos de apoyo atres, dos. y 
uno(altffl!a-ndo). 

- Cierre- los ojos ai posiciOO de eunclillas, bta -
zos laterales.. 

AGD.,IDAD: 

-A una sci'fal cambie depoi,iciOO {sentado. hin
cado. acostado, cte. ) 

Aros y pcriodicos. 

TIEMPO 

3Min. 

2Mln. 

2Mm. 

IM'm. 

-

COORDINACION 

QlTE EL Al,tl}.lNO: 

• lance c,:,n una mm,<' un11 bc,la de periodi~ m<",j! 
do dcntn, de un aro coloe:tdo en el piso y alter
nando. 

- Lance CM una mano una bola de pcriMico moii! 
do al centro de un aro. soste:roidopO"C un compa. 
ñero a b altura de fo cintura, alternando. 

- S,.~e oon un aro, como si fuera una~. alter-
n"r~ Jc.;piC!l. 

- Ruede un aro coo ona ll'll\nf>, lo fanoe h11cia 11ni -
ha y strb, pern con la misma mano, "ltemando, 

- Salle robre Uh pie cayendo en et centro de >ll'OS 

distribuidos S(•bre el pisa. 
- Lmceuna pe\c,ta deperi~dica mojadohaci11 

am'b:1. con mm y otu mano, lo atrape y comi a 
co10Cflrlo al lll'TltrO el nro. 

- S.,..Jle con lo~ pies jlmtos ~1,n,,mck,se en rig
zag.de un ci=alo ll otro. 

- &ihe de cojito. ah=ando de pie cayendo el'! el 
centro de los circulas. 

- Salte y caiga con los pies junto,: mm,do esla 1m 

aro y con pie~ !<epllnldos Cllll!ldo esten dos. 
- Camine hada el frmte. realice un g.i:ro y sigii ca

,:nin11r1do. 

La pelota del periódico mojado podr.l -,,,arlar a seco. para notar los diferentes grados de dificultad. 

JlJEGO: UCIRCl.'T.O CON AROS" 

- Se col"""rm, 10!' llms en un circu!<> ~ohre 
<'!lpisoyl,:,,:niilc,i;oorrcrmcntre ellos -
mientrM se qnita uno. a tma señal :.e scnla 
rin en el =rtm de alguno y se eliminar¡ 
a! que queda sin aro. 

• I);_,:tnOuir los aros por todo el patio y que 
loo niilos rcaliocn diferentes acciories al 
oorrer mtre e\los. 

CORO,"CON TODOS MIS MllGOS" 

J,ETR,\: 

Con todos mis ami~ 
haremos una ronda 
que me da mudul rha 
porque esta redond,,, 

1.- Doy una \'\lelta 
2.- Me quedo en mi lugar 
) •• Golpeo las TMnOS 
4.- Me tomo el defantal. 
5.- Se suelt;,,n ydllT'! un g.i:ro. 
6 .• Oolpeffl el sue!,:, con los pies. 
7.- Setomlll1 la prenda ~ente. 

- Se c:inla de nuevo y se cambian las accio

•~-



RUTINA DE ACTIVACJON RUTINA DE ESTIMULACJON 
-g, 

COLECTIVA FISJOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACTIVIOÁO TIEMPO QUE EL AJ.1.Th.!NO: TIE.'fl'O FLE."<IRJLIDAD Y J+:QUil,1BRIO ,lllF.GO, "QUIEN DA J\US GOLPF.S" 
.• Mines aflt,,n,. =lizu rM<lio ci<culc do " .,.1>c,,, • b clo=e!,.,,. e iz,¡oicrda. RESISTENCIA: ·~Mt,. QUEEl.AUThfN'O: A mm ~<:'iiaf 10!; niñ,:,s corrcran a tocar el 
• t.bno de:=ha e i:tq11ierda """1c hombro de- • m:tyor nim,.:rei pc,sible de com¡,ai'I=, a !,: 
,~he ,.,..r,c.. dn,,I(>!< haei• •tri•. • Se de!<plaee con pase triscado. a una señal sc • COIT'll y "31!e mant..,,ia,do las pierna..~ extendidas voz de alto. se sentaran y el profesor 

•· :-!•no i,;q11ierd. ,.,1,re hombro izquierdo. r<:~ ' Ji<,c cU'Qllo,; baei• ,tri,:. 
~!ace lateralfrt=te hacia Wl lado y hacia a tocar o;'.111 una mnno, ¡1;\teme la mano. ¡;,reguntarñ. 

-t:,da mano en BO rcs¡>eclf.,o hombro dé«:ri- " 
aro. ¿ Quien di<'> m8sde 10 golpes? 

hien~o cin:tllM haci• atris. • Corra y !;ll!{e a locar= la c:ab.::m. homb,-,;,,;,etc. 

- Mm" cintura. cm:111os • I• d=h• <X>a el " VELOCIDAD: 1 lvflN. una soga en alto. • Como variantetoc:iran lbs direfentes par-
11'01100. tes del Cllef¡>O, 

- Mar,os CÍ!lhlro, clreulos a t. izquierda eoo el " - Com1 y toque los puntos de referencia q_ue se - Pase por debajo de una soga disminuyendo la -
j Ir""""' le indiquen y sigio corriendo. altura. CORO: "CUANDO TF.i~C'..AS 
:- To!ISiOII b!enl • la dcred11, COI! arco de • ' MllCHAS GANAS i •reo 1~ fflzo o,nM. 

COORDJNACION: 2Min. - Se desplace caminando ~obre botes colocados en DE APLAUDIR~ ¡. Rodi¡J .. semiílaioa•<hs. boZltt el paño de • 16 ¡ =b" al f,..,,,ie. Cl""nndo. el piso en hilmi. 
- R.odilt..,, -<eflliflex..,,,ada&. toniOII del lronoo • -Salte tre!l veces en su Jugar y a una uflal rea • J.ETRA: 

1 la derec'ho con elevac:iOII de tOdilla derecha ]ice un saho vertical. - Comi por el patio y a una s~all se suba a un 
J ~ altcmondo • Cllmine y a un& sefi.al gire y siga caminando. bote con un pie, con el otro y ambos pies. Cuando tmg:rn mudias ganas de "P!audir 

-:..nder<>dilwalpimy"'ll""'"'•la • • (clap. dap, cb¡i) 
• ,.¡,. pie con m.,,_,,. • t. ci.,,tun.. FLEXIBILIDAD: ,Mln. - (..:l,,rra. y a una señal «,!oque cada pie arribil & - Cullrldotengas ]a ra7.0lt 

- ,.,;.,,.,bndc, TodillM hod, I<>< lodM. tocar 16 un bote. y no po<1ga~ llt"!ldbn 
Llsro<i,\IH ""ª los eod<>!I alternando. - Camine y el,:vando i:I frente una pierna. extai- nn te quedes con las ganas 

- Elevaci<'m de picm1 "°" rodillo flexi<>uado y • ...Uos •! lodo couto"ñ. didaalavezquetoqueconSU!lmMos a 1, - Se d~lace sobre llfl bote en la ca.be;-..a sin dejar- de "ap!MJdir" 

- F.,e,..ar piem"-• altem•damcnlc al frente con • punta del pie que esu s-;uspendido,ahema:ndo . lo caer, se detM"J~ y moviliec las partes que inte- (c!ap, chp. cfop) 
r.,,dil!..,,...tirodH. • Se «,loque de pie ,x,n las piernas auzadu y gnm la cara o exprese con mímica esta.dos de -

• F.J"'~ pim,.11' ,.J,croodamente ,.¡ frcn!e con ' toque la punta de los pies con las mMos yre- animo. • Se sustituye por otfl'I n<:dón.. 
~ extet!didcs a lo< 1,,do!:, petir. P:rtear, lannr. tore"r• beber, llorar. 

- Sallando t.au,,do 1H piern•• ligeramente al 16 - Camine sohre zanros elaborados con sus botes. cttntflr. reir. gritar. chusq_uear. etc. 
frente. 1hcni-tndo !o!IZllldo im,o,os •I frente. 

- S~ltos ""ª pies junios "" ewo\Jo dir=ciones 16 
y ,d llegor • su lup:r .,.tt.,ndo con pitt,,u -
,trkyl""bn7':>Salfreritc. 

·R~ndQO. • 
--

MATERIAL: Botes y soga. 

Las actividades podran reali7..arse en equipos, y los botes pintados de o.i.:.Crcntes colores estimularan el aprendizaje. 
1 

SUGERENCIAS: ¡ 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION °' 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACffi'fDAD TIEMPO QllE EL ALl~IN"O: TIEl\fPO AGILIDAD Y RESISTENCIA JUEGO: "COLOCARSE DENTRO 
• Cabe7.21 al frente. a1ri~. a un lado y• otro. " DE LAS FIGURAS 
• C'c>n cuello ocho circ01l<>!1• un lodo O<:ho •l <>?ro " RESISTENCIA:· QUE ET. ALU!l.rNO: GF.Oi\IETRICA~--
- /l,nnt,,,,.. urib,._ ,bajn.. aJcl,.11te. olri,;.. " 

3 Min. 
- Jlr>1?.<1< a1rio e,:tendid,.. arriba, ahoj<>. " • Comi y trote allem,.damentc. alrededor • Bote un, peloi. <c~n <e indique. 1 UM ..cft,l L, enl<1que - Se ptll\,in prevfomcnte ffl el pi,o figmn • 
• Con braro,; dos cirailos ¡>(Ir delu1lc Jd '-" - " 1rribo. ,d,.!anre. ,1,iLs.elc. 

crpo L= y cuotro OexiOll loleul derecha. lle- del patio. geometrio::a~ de diferentes ta,n.vloi'. So des 

'!!"nde b;on, e<rnl.,,rio amM. ahornando. -L>cnee 11n• pclcto h•d• figum: g""moltri<:a-s ¡,revi.,.monte pla~r:\n librem=t;, aitre ellas v" una~ 
• t'lexKlfl del trnr>eo al frente lra"'ndo de tocar 16 FUERZA: 2 Mln. 1 Umd•~ en el piso. s~n se le indique, 1,:coja\o y re. ifa!. se co!oca.riin en las que se!~ indique~ 
el piso ad,,lan!e. •I c...,tro, lltisy ""11>1. pita boeción 

·• Tf>mi>n d,,l ll'OnCG d,,reci,a J1,,,,.ndn b"'~ 16 • Se coloque en cum:\illas y sahe hacia el CORO: .. llN KILOMETRO A PIE"" 
J,.""Oit coe lodt> uu l~yl>rllZ<I" bt.,-ako, fi-<,nte extendiendo su cuc,po sntel del • • a;.., la J"'I"" ,0b<c la Hne• de la• fig.u""' geomitrlc.,. 
,llemando. •=· ,ñ, .._¡;,.,.e ,le e!l,. LETRA: 

. COII c<><lo lnlotde loctr 1• rod.ina de piem• " • Se coloque en declhito ventral, apoyando 
,;ónlnria. •llernaudo.. 

manos ypie,i:, eleve y descienda el trooco 
-1-•n<:e un• J"'\ol• d<:sde la e,:pold.t hada e! ftcole p.<· Pn kik,m.:tro a pie • Mano._ cmlun, flexifu,,. trogc<> al ftcute. ma-

" P1'do f'(>f aniba de !a caben. 
n,,s pi.,, ¡,os.ic:illn illid•l. (lagartija$) ya hice, ya hice 

• M""'"1 piera.• •I ftt'ftte fü..,.ndo bnzo con1r1 " • PosieiOo deciibito d,,,,..¡ lane<' ttn• ¡,ek,lll hacia aml>• un k.ilornetro a pie 
rio. o! frente altemondo. EQtTILIBRIO: 2Min . y se lcv•nte {ni"" d,, que caigo.) ya hice. oon mis pies 

• ?l.farca, pie !a1enL brazos l,,tera!=s. junlamos " piernas r bfom,; am1>o sepanmo,¡ piemos, • Pase de la posiciO!l de tres puntos de apo- ·'·"°""un• relato. cnrra y fonne un puente con el • Doi: Kilom.:tro, a pi<ll 
bn7:n!< lata•~ junlomM pierna.. yo (pie~ y una mano)cn dedthi!o donal ~'"'::-or<• 1-·to que r,..., ¡,si su=ivame11te 

• C"oniendn en"" h,g.or 16 la ~iciOll de ~entado. 3. •t s. ete. . l.an=rie a1 fre111ecomo ,¡ estuvienn patc-
- Eleve lateralmente una pierna, brazos la-

• S,lte bo1on,!o ""' ¡,elnla en .u 1<>3or ,del•nt.,_ • un lado 
ando uno peloto. •llen:umdo. ripido O l=to so¡;,in"" le ind;que. 

• s,lt.,. wn piesjm,1.,._ oo,, 1<,r.;i<!>n de dnn,.n. 16 
terales,. alternando. - Realice el d..-i:pln,.mientc•. con diferen1ei. 

tl"""ndn brazos o] lado conrrario. • L8""e un• pelo"'). 1, deje bobr, •compoñando los r<:• aeci011es. rnnrim1.r. con-"I". S11har. cte. 
- 1\.1,m:ha, t1t su lugar. 

" AGILIDAD: 1 Min. boles .uoc,ivo• con ""h"". -CO!'I mimiea 
- Dttpl,n,e lat<!'f&I mudl•ndo tres veces y " • Lo reoliee J,mtn O ripido. 

t1t01rO "'8l""""mos. ,hemando. • Camine hacia atr:\sy a una $ei\al camine • B<>lc nH peloto.• lo ~qne ••lt• ~bre uo pie. alter- "Cllnte $Ul1Ve o fuerte. 
• i,em¡,o uno rdo,:1;10$ hincamos tres y ewiltti hacia adelante. ;,ondo. 

""" ~entornos. 
• Scnllldo íle:tiM de! t«>nca al ftcutc can l,rs. 16 • Sitlte en onno!Hlos 11.,,:1ndo lo p,:lnl• en ]a,:mon"" y 
i""' "'"" tiem!'<"'y e,,olro 11""""'°" ffl""' • eomt Uoi, el centro de lu f,gur,,s Ocom~trie•• pr<:. 
•ml,.o. viamcn!c pintad•• 

• El~ar y de.eet1dcr coden, enn "J'DYn Je Ja.. " "'"""" t1t el piso. 

MATERJAL: Pelotas, gises de color. 

·hi; 
SUGERENCIAS: Las pelotas pueden varia en tamaiio. ya sean grandes ó pequeñas: 
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RUTINA DE ACTIVACION 
COLECTIVA 

A(:Íl\·'IDAO 

- Tmlnmdo Ctl. •11 l11gar 
- S<>bse puntu de los pies elever y descender 

r•1ono,:. 
- Fl~iun ,. e:-<Ten<:i~'" d<! ri=•• COII lm,7.05 •l 

frcnre. 
. T,-,sfon del tronco• i~uicrdo y den,oha 

"'""'" "" la cintun. 
- ('amill-'n,!,, en <u lu&or t,,-,,;ro,. bt=li=s y 

am"'b>. 
- Ele.,..ocioo bombro derecho •lle:rnaudo. 
- cm:r·., de br:>7.0$ eomp!<:to• al fren1e. 
• l'le'<~"' ye:-cten,,;oo de euello •I frente y"'""• 
~tris. 

-To,,.ione<lalenl""del=ellodefech.> e i7.

qui<:rd• m.nos en lo einMll. 
- S•lt<>< "°""" el pie ~ho gñ,,ll<'lo • 1• d~ 
d1oyaloo11~0. 

- $.thos 1"'1Zllndo lupienJU al f=rte. illcti 
nondo el cuerpo •1 fremc. 

- Saho• l•nnndo bs piemos al f=te. incli 
n•ndu d cuerpo hacia atri<. 

• Mo..:hr en sn lugar con rcspiraciooc,; ahd<>
rninal.,.. 

- Sol!M cm•~ !ug,,r ron los piesj1lfll<><. 

- s~11,,,_ "'l"•rmdo y juntando ]o,; pies. mmos 
<1111 lacinlul"I. 

- F.l=iDfl rodilla fle,tÍQuada u.,.,,.r,d,. l•• m•. 

""' • toe,,.rla. ihem•ndn. 
- BruM ,..,;1,a entrdao;ado>< IM dedos_ Ooodón 
.lel lror,co • la i'"'lul.,.W, y • t, d=clia. 

• M!lfcbarw.., Jugor. 
-~e!<pir.ciOII. 

TIE?>IPO 

" " 

" 
" 

" 
" 
" 
" " 
" 
" 
" 

RUTINA DE ESTIMULACION 
FISIOLOGICA 

QllEELAU.J?,.frJO: 

RESISTENCIA: 

- Camine libremente y a 1J11a seí1al comi. 

AGILIDAD: 

- F.n dos tiempos se pare y se siente sin apoyo 
de las mano$. 

COORDINACIONi 

- Camine y a una señal, el~ una pierna al 
frente y dando una palmada por debajo de 
esta alternando. 

-O!mine y a una sdlal eleve una pierna atr3s • 
dando simultaneamente una palmada por arri
ba de su cabeza. altern1111d0. 

EQUILIBRIO: 

- Se desplace en cuatro puntos de apoyo y a 
una S<mal quede en tres puntos de apoyo. 

- Salte hada 11delante y hacia atr/ls, a ur, lado v 
a otro con pies juntos. · 

TlE..1\.ll'O 

)Min. 

J Min. 

2 Min. 

2Min. 

MATERIAL: Sogas para cada niño. 

1 
. ' TEMA CENTRAL 

C:OORJ)I;-,;,\Cl();-,;y \'ELOCID,\D 

QllF.El. ,\U '!l.fNO: 

• Gire urm ~'-'1':ª pM SIi$ o?::ttr~os «m una ~ofo 
mano. runli~ c~a acciOfl de pie. !'<.Tllndo. hin<.':I• 
do. ded1hit<' di,n-al (.icos,:ado). 

- .;'sr:i~ndo d.i !a p\'>sidOfl de sentado. ¡,a~ a UM 
sog.., de un c>:lrcmo a olra. con lo,, dedos de los 
pies. 

-Pase gírílndo un~ ~oga cerc, del me!o COfl la 
mano ys.,Jte ~a ,.-c,n el pie delmi~mo lado. al. 
temando. 

. .'\v,mce: salt~ndo sohre un pie, a la ,:e:¡: que sos
tiene UM Sflg.a <.~>n los dedos del pie contrarioo . 
evite que se le ~iga 1ft sog:, y alterne de pie. 

• Gire una sogo con una mano yse de,,fo~-e 1<>1\
tando sohre un pie. alternando. 

- Gire hacia un lado~• hflcia otro. saltimdo sohre 
un pie r.::,,Ji7,mdo simultaneamente con una soga 
mo\imien,:o,; cir~"ltlares con la mano. alte,,mndo 

SllGERENCIAS: Tomar en cuenta el espacio para reali7..ar la actividad para e\·itar 11•.-.:!!'•Cnie-ntcs con las sogas. 

FIN DE CLASE 

Jl!E(;o, "nL,:--;cos y NE(:RosM 

.S.:, forman dos equipos, uno~ ser~n l,:,s 
hl,1ncos y otroi lo~ negros. los eua!es al 
inicio"" colocaran al centro dentrc do! un 
area limitada rr~'l1\,;, a frcrite. 

,\ la mden de h!ao~-os. 61.os cotTcteariin a 
frn: negro.~ y ,·iscever.m tratando de tocar d 
los del ~'t¡uipo crntral1o. mm1Hiz:indo 
e~remidad sup.:irior e inferior derech:i 
h!~ueando el lado i7,quierdo. alternando. 

• Gana qukn tCKtt1e el mayc,r número d" 
eontrarioi;. 

CORO, "~::..._l.\ F.S J,,\ SOMBRIJ,I..A .. 

LETRA: 

fau el< la s<'Tlll>rilla 
~i:ta es una Fil!a 
e~e es- el m111ti!!o 
y este es el anil!o 

F.s:ta es la sicrrita 
y este el< d bal&n 
y ffia la co!ita 
que mueve el rntém. 

- R.;-alizar mimirn 
• En las acdones 
-Cante fuerte O smn-e. 

~ 
~ 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA 

AC.TI\.1D,\D lTl';MPO QUE EL ALUMNO: TIEMPO 
•M"">mi.,,10 do b caben hoci• adelon!e y 11•• • 

ci~•"'-~- RESISTENCL\: 3 Min. 
- Cin:undocdDtl d.,[ cuello • I• dcree!,,, e iz - • 
quienb. - Sahe y a una señal realice caminata. after • 

• Mav"1" hombros hoci• •delante)' hcia a!Tia ' •11~,ndo . 
nando. 

• Cifatnduccio,I de homhros. altcmsodo, ' - C"" brazos e,mmdidos •l f""'!e. el~·•r bfllZ(> 16 FLEXIBILIDAD: 2Min. 
d=cho rwes&. e~·• buto h:ljllierdn r,:gre-
• ._ <:lei.,i 10< d,:,s bn?-""' extendido< lrach •ni • Flexione el tronco al ftentetomando~ de los .._....,, tobillos y jale ..-1 tronco hacia su~ piemn que 

-Coa bn.-zos fle,;ion,d°" • lo alrtm. del pecho 16 estarin extendidas. 
ja1arlM hacia atrk, rcgr,::su• b po,,icK>n iai-
da! r-ra cxtendwloo e:n diigc,a•l 0Jt=,.,,d0. • Aet)stado en deaibito dorf:31 el~ las piernas 

• MCPYimieni0 bleRI decadeR (a uo lado y a 1, _,_ que estarhi extendidas \le,·1111dolas atris lo -

.("..,11 ¡,ienu, c!c,,:,ch• lkxionad.o y bni7.M e:<ICI! 16 mb que pueda y regrese II la posici6n inicial 

did0< al frente ca,nbic • picma ;zqu;e,,la [le- repita la acción. 
xianad.o y bn.zos ""1eudicloc )otero.les.. l Min . 

• Fiffll,.. sc-pandtt. 11"0<1.<» al r-1~ locand<> 16 AGILIDAD: 
ambo~ m•n"" pie dercdta, al ce:ntnl, izquie,,la 

yrcpeltr. -C= y a UtJ-a señaldemedU'I vuelta y siga co-
- drc,mduccion del trone<> a la de:n!cba e ~ • 1, 

niendo. 
qlliffllaeu cm,r,,,lieropos.. 

- F.:, .,..,.clill"" con ~ de bo- ,:n"""" en el 16 2Min. 
p;,.,,. "ffl de-regar =tiende y íkltioaa lu pior FUERZA: 

--.f,-e,,$11l11pr. " - Salte oc:n pies juntos e uno y otro lado de una 
- Elevar m""'lo de=ho OOll bniZO izquierd0 16 linu pintada en el piso. 

c;,rtcndid<> al frente. iltcmaudo. 
• Sotl.onóo clcvu p;.,,-,,a derecha utcndid• al 16 - Se acueste en el piso y e una se!'ial se siente -

fttnlc y lucg,:, i;o:¡uiCfda, ~ltcmando. con la ayuda de las manos. 
- Sdt•r olc,,..,dc, pkn,.,.. atcndidu al r,~n!e 16 

en forn,• .o.J1emada v ma11tcnieffi!o l<>ll brozo,; 
c"1cm\id<>< h•ci• abajo. 

MATERJAL: NOS. 

SUGERENCIAS: Los aros senln pequefios segun lo requiera la actividad. 

. 
' 1 TEMA CENTRAL 

COORIJlN.\CION \' VEl.OClD¡\D 

QllT: EL ,\L\ 11'<,Th:'0: 

• Camil'le y a la vez ruede nos con las manO!< au -
mente la ~•elocidad al desplai:arse. 

- Lanre y ni.mí><! un aro con amhim manos ~- a una 
s<lil.alg;i..e. 

- Pa..'"" alrededor desu eueipo un aro utili=do 
uno y C>lra mano a una 5eflal lo lance y corra por 
•l. 

- Sa!ltl cea lo~pk-s. junto,; dentro de: un aro ooloca-
do en d ¡,iro a una señal oorra alrc&-dot de ei:tc. 

- Se desplace "11,mdooon pies juntos llevando un 
aro arriba de la .:.-abeza (:'("111 los bra;-.os 
extendidos. 

• Se de:<:pl11ce p« el patio saltando y a b vez !!Obre 
un pie gire 1111 af(I con la mano del misum lado 
altemando. 

- Lance h11ci11 arriha un aro con una mano\' trate 
de meter el pie del mismo lado, alternando. 

-1.nnce hacia aniha un aro con un pieytTate de 
m.itcr !a m~no d.:I mi= lado adentro del a-ro -
3"tle!< de que oiga, altemnndo. 

FIN DE CLASE 

mEGO: ·'F.L GOi .FITO~ 

Se fonm1rin &,s ~uipoo: cada uno de los 
integrantes con un ba,;tor'I golpeara la 
pelota tralando de meta-la al aro oontrario. 

CORO: "EL !1-fARINERO .. 

I.F.TRA: 

Marinero q1Je se fiié a 13 mar y mar y mar 
(palmeando muslos) 
para ver quepodiii ver y ver yv...-
(salud<, dc mili!ar) 
y lo imioo que pudo ,·cr y ver y ver 
(salud<, de militar) 
fü,!, el fondo de la mar y mar y mar 
(manos al frente\" hrazos Cf!Jzados 
palmeimdo los hombros). 

~
~ 



RUTINA DEACTIVACION RUTINA DE ESTJMULACJON 
~ 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

AC'TfVIDAD TIEMPO QUE EL ALlJ}.íNO: TIEMPO FllF.R7.A Jl_Tf.O<J: .. J.\I.E J.A CI.TERDA'' 

• To.,...-,., del cue!!n h•cia el 1.Jc> dc«:cho e " it~u¡c:rdfl. RESISTF...i~CIA: 
3Min. 

Ql-f~ El ,\1,11}.JNO: Se fonirnr~n dc>s eqnipos yse m~rc;in en d 

- Circa,,dncd;,,, h,d1 1dclante y 11ris 101; " piso tres: lin.:as. una central y IM otra$ doo 

""""""· • Se ~lila!. sobfe ia~ puntas de los pies y • F.n un grup<:, jale'-...,., mano derecha e iz,,¡uierd,, , =• dil'tancia do ' metro.~ 

- ('in,ulos b1oi• add•111e con \o,: bn~.1111. " - Citc11k>s haoi• 11tli$ 000 1M bn:w,: baei.o [1 " 
talones, .ahemando, y con :imh,is manos un.11 sogii cimilar. colOC!ln• nprOximadamente en cada !,ido de la 

i"'!";.,.-d,, \lrt-.ndo 1 .. mon<:>S • 1,, nl>CII. p;cr-
dos<! füc:rll de ella. central, se cofoeariln l,:,s w,ipos de fiente 

.,... •eporodu. VELOCIDAD: l Min. 
tomiindo fa e1.1erd3 y a una scñ.,J la jalaran 

- C:Otl L.,; "'""º" lomodu pm detris. flc:>dou " 
• Jale emand<> de ei;palda fuern de la ~og;r (.ircu-- ¡mu llcv~rb h,ida mi maf'CD. G:1nar¼ el 

trf>Doo h-o<:ia e! !rente, tro,1co h1ci1 obfljo,. - Se desplace poqmrejastomados de loo br,.. lar etllamlo C!Sla "'" el piw. con pie deredio e ,:qui¡x, qm, la pase primer,:,. 

l~~ndo las JT\311"" hacia alri,; y -riba. ;:os en :z:ig,.:zag. izquierdo y ambi,s pies. 

" COI! Mizo• btcnl.,. y pierua< j"lnllll .. elev•• " 
CORO: ··t.AF.SCALERlTA" 

QOll de los lilon= rn""IIMdo. COORDINACION: - $,,he d,:t1tro y fitt."!ll d.:, la wg¡, circular co!oa• 
- Jr'o,;c, yogui ct>11 '1Dceo ~~ o\ f"'ole " 

2Min. 
c,:,n 1<>< co>do,: fic:<ionados }' o lo altu,-a de. 

da sobre el pi~o. LETRA: 

los bomb.-os, I"' pi,,ma,:junbc<, lorsi<in de • Salte cuatro w,oes sobre un pie balancel!TldO, 

fu e1dCP~ h•ci• el lado derecho y dcspoC• las piernas adelante y atcls, ahemando. • ':;,;11~ dentro y füer:a de 111 soga circula, coloca- Por la escalenta yc, quiero subir 

el izqui,:rdo (••itmdo). da sobre el piso a U11 lado de ella con pie dere- pero~ tan alta que no tiene fin 

.O,,,ti,,_uaodolos•lt<><wrnr1lfmi1e to,; " - Eleve piernas extendidas Jateralme:nte, dando dio, i7..qui<.-rdo y ambos. comienzo de nuevo con muchoteión 

roiernas cnm0 ucudieodolq d"5 tiempos y un pequeño s,,lto intermedio. los brazos hago otro pasito y Arriba ya e!<t<>y. 

a loo sigui=,,!<!$ dos riemp0$ scrit I los l!ldos. " extendidos arriba realizal"3Tl movimícn - • I...e.,,,.nte la soga circular en posicion de sentado 

- ),.l.o,,1,.,- eo "" lup <:011 1,n,r;eo ,! fi-ente " tos laten1les de piemrui.. cr,n manca~ np('y.a<:b11 atr~s primeramente con el Si-111--i;cl-fa-mi•re.do-. 

- P ... iciOll de pie: con pin-nas oepa~ y bn- " 
ZM'm. 

zas !at=ile. nai&i del_,,.., lntmdo de 
peine dereclio, izquierdo y ambos. 

<OCm'latodlllaoou lam,n!eylum""°"ba- FLEXIBn.IDAD, • Realinir acciones. 

d1 el mimto pie, •ltetri~do. 
- RroliZ"1r lln circuito coo llantas: 

• MaTCM lo inh•l•cibn al ceolrDy I• e:diabd<!ld • - Coloque pierru,s sepaudns hfl!i:os am"ha y F.mp,uje e1.1ntro llantas rodando de una en UM - Cantar s1.m\'e. fuerte . 

• los lodos. realice NI lanceo del trooco hacia un lado y y c,:,IO']u.:: una ool:ire Qlra. 

hacia el tro. - Jnle cm un pie una llanta 1<iguiendo lin.::a~ e()- • Reali1>1r nipido O lento. 

kic:mdola ~obre !a otra t¡ue este en el piso -

- Se flexirne ~J frente eslando de pie., con - api!Mdola. 

piernas separadas, tocando el piso con la11 

manos. 

1 
MATERIAL: Sogas y llantas. 

SUGERENCIAS: Sera conveniente que al realizar el circuito con lla11tas. estas sean por colores con el fin de man~iar la clasi:ficaciOn y seriación. 



~ 
RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACflVIDAD QUE EL ALt.J?,,JNO: TIEMro ESQIIK\l,\ ( 'ORPOR,\l,. l'l,KXInIJ,]J).\l) .HTEGO: "GAU,ITOS .. 
TIEl\.lPO Y AGILIDAD 

. Fle,,.iCln y ,:).1.ensiOTl de la cabeza al & f'or pnrc_jas d'-" frente y en cuneli11as !'<: 

"""º· RESISTENCIA: 
3Min. QUEEL..\Llr:\fKO: empujarán oon b& m:inos procunndc, no 

• TorsiOl1 de!;, cabeza a ambos larlos. & caer. 

- ElC'1--ac:i6n y ~so de los hombros. 16 • Trote a un lado y a otro. atris y adelante en . De pie golpe<: una pelota de uniool ,xrn diferen-

- f:.Ie,,aciOI'\ y descenso de los brazoo late- 16 iig-i,igtot1li!lldo de ]a mano a i.m compañe- tei: pmtcs de! l1lerpo ~n dejarla o:icr. 

ralmC11le, balanceandose a ritmo. ro sin ~oharlo. - Ruede Hbrem~te l.1113 pelota de uniccl con dife-

- Circulos de los brazos extendidos hada 16 rentes partes de! cuerpo. C:ORO: '"MI CABF..2.A. 

d frente y hacia atriis. FUERZA: 2Min. 
-Saltee«! un;t pelota de unicel cnlre faspiema1- MJS HOMBROS" 

- !,.i:,rcñe ,n su lugar aplaudiendo. & hacia difcr=!cia direooimes. 

- SaltnndQ en ru lugar con piernas juntas & - Apoye su espald,,. en \a del otro oompail<!TO • En dce\!hito dorsal con una pelota en la¡,: man<>$ 1,F.TR,\, 

oon loi; brn:,:os arriba extendidos. ambos de pie y con brazos cruzados al fren- toque los pi<:~ sin flexionar la;; piernas. 

- Pandos flc:<ión y extensión de los codos & te intent:mdo hacen:e retr<>oede.-. - En deeúhit<' \"entr~I eleve su~ pi.ema~ a la vei: - l,.li cab,,z,t. mi~ he>mbr<:>S 

lateralo:s.. - Jale eon las manos a SWl comp.,ileros '°' que m:tiene una pelota de unicel í.'l"ltl"e los tohi- mis re>ditlas y mis pies 

- Mardtando en su lugar elevando rodi- 16 
'''º'" l!os. nli ea~za. mi~ homhros 

Ibis. balanceando los brazos extendi 2;,..iin.. 
• Por i:,.1reja~ de e!>pílldas ~eniendo una ¡,elo- mis rodillas y mis pies 

dos al frente. EQUILIBRIOi :.s d,., unicel ent~ .-l!as caminar hacia un pu11.to y todos !':31tamos a la vez. 

- Safumdo en un pie !!ll'lzando el otro ha- 16 sin dejad:,, c:i<:r. 

cia el frente .altem!ll'ldo, aoompai'iando - Se desplace oon los ojos vendados por todo - Camine cm un conwañero sosteniendo ~· - Realizm- bs acciones tocandO!;e oon una 

al mn,.imi~o con balanceo de brazos • el patio y $alude a sus compañeros al encon• pelota de unirel con ]a frente, sin dejarla 01.er pe-lc:,t:i de unioel. 

extendidos hacia al frente, alternando. trnrselo1. • De pie hince un~ pelota de, unkel hacia arriba y 

• Far:idosemi.flexiOO y exten:!:ión de rodi • ' - Se desplace en :ieis puntos de apoyo (gate- la atrape sentado. • Cambiar las accione!< brincar, aplaudir. 

11.ns sin dcspeg:ir ]as puntas de los pies. ando) ~ los ojos ,..endados po,- una ·~· - Lat,oe: una pef('\a de un-ice\ hacia am"ba gire y oorrcr. nador, etc. 

C\'.lll los brazos lalerales extendidos.. eje- determinada y salude a sus compall.eros . , tome!ii . 

cutando pronación y supinación de ei:::os enoontrarselos. ~ Se de$place lihr,:mcnt<: y a una seilal lance la 

- Salt.ando en su lugar con piernas juntas & pelota de unicel hacia arnOll y la golpee con di 

con 10!< hraz:o!' aniha extendidos. AGn.IDAD: ''""· 
ferente~ par1o,s del <:Uerpo sin dejarla c:icr, cam 

• Jvfanñar ~ su lugar. biando de pfl~iciones segun se \e indique 

- Resi,iraciones.. ' -Cambien de posición lo mits ripido que pu~ 
dan tomado& de las m11nos varios oompañe-
ros sin rollarse lll1 cireu\o. 

MATERIAL Pelotas de uniceI. 

SUGERENCIAS: Las pelotas ser.in decoradas. al gusto del niño. ! 



RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION ~ 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

ACTIVIDAD TIEMPO QUEELAUTh,fNO: Hfü\lPO VET,OCU,,\D Y RESISfE,'\'Cl,\ .JtTEGO: "FIGURAS 
GF,01\IETRICA~" 

-c~l'!'7,. ,del•n!e r ,tri..,. m•ll"" en 1• ' 3 Min. Qlrt:: F,J, AJ.tT1'-fNO: 
einh.!,a ,. ""minc:xiOo •l1enu1 de rodilla:<. RESISTENCL\: Reali7;,r fir,uus g~metrica~ pcqucila,:. O 

• Cin:ub.de l•~b<n:o • 1, derech e i,:- " - Corra. riiridn 6 1'-"llo entre llantó'.IS C('l!,:,eada,:. grandes= las llantas. 
quienh, m•n<>< • l,, CUl111ra eott ,emin~ 
:tiM oltcma de rodil!M. 

- Corra en un solo sentido y a w,a sc:ill1\ de un en el pieo ,m hil,m,. 

- !fombm< h•eia aml>o y •bajoahen,adas. , sa Jto y t;iga corriendo. 

• Pal'll<XI con P~"" ~d•• ~· br>'ZOS - " 
- Corra entre 1!:in1as co!O<:l'dn ~ el pise'> y a una CORO: "EL Cll~ANtTO .. 

'••en les eir""lo ,hen,o de bnzm =· - Co1T3 lateralmente y a una seiial ,;:ambie ,, l'el1al se cok,que adentro, afuera. ,:i un fodo. . 
dM p,,r el fre:r,te. fr.mte y siga corriauio. otrn. arriha, ah;iio. de. ~egun se le indique. LETRA: 

- F.<1i,.,.miettto de bnz,:,s ti.ci• arñN y ha- " eia et frente. alrem,,nJo. VELOCIDAD: IMin. - C(IIT3 s.o~ llantas. colocadas. en dos hileras - Tcrigo 1.ffl amiguito, que es W1 g,tsanito 
- Edinmionlo de bnzo, h•~ l> dcrech• " juntas saliendo p(>f el extremo de una y tegre - l.'00 su traje verde. que hoy \.iene a bailar 
e i7.'l"imh ,comp•a•d"" por 1- CltbeZO. - Se coloque en posici«I de hincado y• ,m, !!ando por la otra. ¡,rimero se encoje. y despues se mira 

• Circ"los de b c,der• • 1• d~ y a lo " i7.ql,icrd,,. $eila.l ge levante a tOCBr un punto deter • ypQ<¡Uito a ¡,,oeos.ehacepara atrh. 

. no. .. tt.,. e<1n p~n .t>iertM lateral - " 
minado. 

'.lMin. 
- Ruede una ll~n!e e(ll'I un C(lmpllf\e«> sohre fi. Otu, vez.e ern:oge y otra vez se estia1 

mCQlll y dc,s ""hc,s COI! pienin a!,icrtH g¡.irns ge,::,mH.ri=~~•fomen1epintadas. en el y poq11i10 á poro vuelve a jugar. 
al f=:ite y atril con m1DDS a la eintun.. COORDINACJON: piso. 

• Puado ~ pios jontos resbalar por el " piso el pie de=ho 11,,ci,, el frente y Jne-- - Camine y I una sei'lal gire hacia un lado, ea• - Porterciru:ycuartdosdeequiposreali7.ar -
go hoci• ,tris. al1en:,lll)do. mine y a una señal gire hacia el otro lado. reelevos coi riendo ytransportandn una lhu•• 

. F1,:,c:;oi:, del tro,,co a la derecho e l7.<1uicrd,,. • ta hacia rinn.de se le indique 
- FJc.<tlOII del troncoo adehute y ,tris. • - Se coloque m la posicii'ln de sentado con 
• F.1 ... -.ei<>ll •Itero• de pien:iu. en,nn<lo • " p:n el fra,te. piernas flexionadas y cruzadas. se \e\'ante - Comi por el ¡,,,tio entre llanta~ y a □na ~ef\at 

- Sa~<>< • la der<:eha e j7.qu;.,,.h. " 
manteniendo !a!l' piernas crn:z:adas. de 1m gi• se coloque ,Ji,nttn de e[h,s imitando ser gran• 

- S..110 de cojita can un pie y p,,nle>ndn con 16 ro para descruzn bs piemas y \.-Uelva II S")! de o pequeñR según re le indique. 
el airo al frente, al lodo y olrk. tarw en la posieiOO inicial 

• Tornar aire. • 
FUERZA: 2Min. 

- Tran~ a un compañero. tomando lo de 
las axilas. alterne a,d,, minuto cc:n a,d,, uno. 

MATERIAL: Llantas. 

-
SUGERENCIAS: Se podnin utili?.ar diferentes materiales O mllsica para marcar ritmos y vcl('lcidades al realizar las diferentes activid1des 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 
o 

COLECTIVA flSIOLOGICA TF.MA CENTRAL FIN DE CLASE 

.\C'ÍIVIDAD TIEMPO QUR EL ALUMNO: TJF,J\IPO \"F,t.OCID. \D Y RE.•HSTE,"'iCJ,\ .Jl1E(;O, "IRENECTTO., 

311-fin. 

" 
RESISTENCIA: Ql lE El. ,\l.\ 1/1.fNCl: ~ tomnn lo~ niños de un.i ~ga y ~e 

• Fk,Íiln y ~lcnsi0DdcJ cuello. 

" 
d~far.,.n Jil:,remenh: sin soltarse. imilando 

,Cir~uk><<:<>n I• c"''C""-. 

" - Realice el paso yogui. • Co1TI1 ~-n circul<'> COl:I un¡, sog:, larg., t11mada c,;,n d sonid(, de b mli<¡uina del tren. 
- EJ.,..-.,. hombro dctccho e izq11ierdo. 
• C'irC'tllo1'<>fl bru.o o! f=tc. " - Salte juntando y sep,,nmdo piem;,s y hr:a:zm. !as manO!', y a una "'---fía! fc>rm" la figura 

- hbrbn,:,:, h•ci• .iris y tucg,, .:<tender 011 " - Salle CO!l m,a pierna al &rote y otra airas al - gcorm:'lri= que,:,, le indique. CORO: "V.\ t\-1,\RCfIARt"iDO 

dii,g,,,,•1 """ am<'I y""° •b•jo. teman do y aoompañando el =imiento CO!I • Corr:'I por e! p:itrio = S\11' ,x,mpaficros y a una El. TRENEC::ITO" 

. r,.i,,_,., 1,1ñn de,ccltn e i%qoicrdo. " los braros . !<t-'11:il to,na, un.a sog:, largn co!=:tda en el piso 

" - El"''" P""'"-" y luego bilon= 

" 
y fi,,1mai la~ fig1,rras g<'<.'mctric:as. y se etil!>,¡uen LETRA, 

. S..br ~ cn1:,,,r un pi,: •dclant,: yotrn •Iris EQUIJ,IBRIO, 2 }.-!in. ad.miro y nfücra ,;le, ellas. segun ~ le indi<¡uc. 

!u.-g<> ¡,ie, ,q,and<><ycro~.arc,,n el pk • - Fomi,_• <.-on sus rompaiier<'.ls dC'>S circulo.~ <:t..., • Va mnrd,an,;lo el lr"'1~0 

<Ml1r■r;,, o,lcl•n•e y d otm atri< c1>11 m>1no< • Eleve piernas y brazos simultineamcnte o.-ntrk'<'!,,. y ~-ad:, drculo ~,:niwd,;, una sog.1 11,:nindo nmdi.o~ \'llg('!les 

• ¡. º"'"''"-
- S,11>, ~anndo p;e,,, ... y e~Clldcr l>nzn,; " eslarido sentado. larga F!' d,:,¡pbce en rliforent"" direccim.:s. y In miiquina se apura 

bterak,s. ..,,1,,.,- r juntar pies y ""'""" a !o• - Se coloque en pos:iciOII de deCUbito dorsal - I'orme ~·on s1ii ,:,,mpañeros un circulo soi.tcni- ch11eueh11et1.dmcudia. 

=st•dos. 

" 
eleve piemRS y<::11deras sosteniaido o!:!<b con cndo un<l soga. entre la~ manM yse de!11)la<.~ -

- ~hor • locar glilteo d=ho c<nl f"." derecho las: manos. manteniendo lM piernas rect>ls. x.;, ./1,:,s hacía uno V olro lado coloe11ndo la - - R.ealiwr de rn.,neni lenta ó rllpida. 

y h•~o g1t1teo i'tquicrdn c<>n pie izqn~. sog11 ain'h.1. abajn, adelante. atri<~ d<: ello~ 111 

- ¡•.,.dos e:,,-,, h,g.v fl.,,,:ii,n <,Id troneo • ,,,._ 

" 
AGILIDAD: \Min. dejen en el piso y oorran 11.ltededor de ella. 

corples. ~Jtlcn;:i~n delfr(>ftO(>eo11buz'"' - Se monte oomo cah:>llito"" mrn ~og:, larg:, ~~ 
,m-,,. - Se ~lace como eangrtjo en deCUbito dor- knid.1 todn <:oi l3s m:ITIO'< y se dcl,:¡,1:ocen hacia 
T"""'nes <.lel ln:m<:O Jµcl• 1a, den,cha ytne-
:i,<> es ~ b i?.qnierdL " ~I y a una !'dial voltee y qiga. des¡,la7.:mdose addantc 6 n!r/t~ ~cgit,i se les tlldi<]ue. 

- hndM h•= 11n cii~nto con l,, piern• de,,::. como gato en seis purrtoo. de apoyo. - Salle con ll"s pieio juntos con la sog:, cntte ]as 

d,. :, l11op, crm 1• izqulcrd•. " piernas""" rus compañeros dc!)f'lar.i.nd= -

• R""'Pn•<.it•n.,,., FLE.XIBIUDAD: lMin. adc1a11tc. a\,~~- a un lado, a otro, <.-crca. l,.:jo<; 

...:_gún ~,.: 1,., indíqm-.. 

• Se coloque smtado espalda con espalda de - Se d,..."'1'1:>ce r~pída O !entomente ssltando con 

un compaih:ro con bra:z,;:,s entrelazad0$ reali- lo~ piei: _t\111tos de un lado a otro en zig.-1.ag y 
zando ílexione11 del tronco 11:l frente. la sng:i oo!n,:,,da en .,\ pisn fonmmdo linea~ -

- Tome el empeine de los pi"" e,;tando sentado <.-urv:,s o rc,1as 

oon !u piernas flexionadas. planta cou planta 

y flexione el tronco al frentetoc,mdo la p11n111 

de !o,: piei. (maripous), ·. 

MATERIAL: Sogas. 

! 
S\'GERENC!AS: El juego y el coro se realizaran de manera simullfinea. ~ra rctir::irsc al ;.mla. 

¡ 



RUTINA DE ACTIVACION 
COLECTIVA 

RUTINA DE ESTIMULACION 
FISIOLOGICA 

.\(IIVlDAD 

1- F.n ¡,o,;ióim •le pie, íl,:,:,:i,:,n del cuello• 10$ 
' ¡.,10<y •I fre,,re y ,rm. 

1
-Ro,.ci/,11 de hombros o! frente y 11ris. 
• Vuelo de 1:na7.tl• • los lodos. co11 riem..,. • 

· jonias, 
• ll>1w' ,,.,1,rc 1" punto de los pie,._ altem,d•

m'!ffle. m.,,os"" I• c,,""111.. 
.¡, • .,,yngui. 
• i=1~•0<iml de mdill><: altcr,ton&,. rno11os Cfl 

hc••b-•. 
• C:,ll,... e,, so• lt,~"'• .-11,:i»s,lameo,e 
• (',,,. ri,..,,,..~c, .. ,.~.,. ¡>Ullle•r '-"" p,e,< 

1"" ;,.k)s. al1em•ndc, m•ll(I• rn la cadcr• 
- Sdr. .. , ,ntraili7.ando1od<- el CllCtJI<>. 
• J,1<,,;,<>11 dd tr,:,n,;,:, • los lados, mono,: • l• 

.,.Je,,. pie.-n•S""f'•"'d.ts. 
- ~O!) de! tmnen 1I frc111c y 11"" l,dosCOII 
¡,iem.,, •epond•!s monn• entl'c l•• piem._, 
•~~;,._ omb3 e,;iendicb,;. 

• Sobr= ¡,unto cle pie derecb<> si'"• ekv,,cion • 
d~ ,ndillo. i7.qt>;..,.i,, monos• 1&<,odcrs. ~11.,.. 
n,mdo. 

• F.l"'·aciml n:,dilb ol f=•e y mur de ah"'""' 
lo <:nn ~ m,M._ al;emando. 

• füc,var rndi!I, nl frc111<: In mi., ahn l""'il,le 
altc,n.,ruk. 

• <'i«:ufod~l lrnn~n a t. der<:eh• y a lo izquierda 
,11,n•,¡d,:,, 

• !)<, qofflee •vdn!e respñcadone... 

MATERIAL: 

SUGERENCIAS: 

TIEMPO 

" 
" " 

" " 
" " 
" " 
" 

" 

Ql iE El. ,\I.lrr..fNO: 

RESISTENCIA: 

- Se coloque porterci111< y" una 1<ei"ial c.,m;ne. 
trote. corra, hacia delante y hacia atrils. 

FU,X1BILJDAD: 

- Se coloque por pllrejas fomnndose de los 
homhrm y pierna~ scpanicL·,,;. reallce -
ílc,;ii\n del tronco al frente. 

• Se coloque en posici6n de pietom>md~ ],:,s 
tobíllos por entre la!: piernas y realice flexión 
y extens:iOII de piernas. 

COORDINACION: 

- Se coloque de pie y eleve b, piertiM derecha 
e.'(l:endida a la frente y toque C<'.111 la mano con 
traria el ts!Ofl, altermmdo. 

- Corra en el patio luciendo roido con los pies: 
y a una sd'íal "plaudir. ah cm ando. 

VELOCIDAD: 

• Corra y a una sala! $e sienten por tercias. 

Sin implemento. 

Situarse previamente en un lugar con pared amplia. 

TIEMPO 

JMin. 

::!Min. 

:ZMin. 

l Min. 

1 TEMA CENTRAL 

l'llF.R7 ... \ Y EQVJJ.THRIO 

Ql11: El. .\1.ll'.l.r,,.;O: 

-~ p<'~iciM <:le dccúhito dorna!. .-1.::,-e ytnq11.:: la 
pierna d,-rcdm ,. d !,rezo i7qui.::rdn. a]lcm~ndn 
d m,"·imi,-nto. 

- En rosk.;m de .sc'rltado íle:,donc !a pierna i1i¡uie;_ 
da con la~ mano~ <'11 la llUCll y la trn.¡m, CNl d • 
, . .,_,.,,. Jcr~1n. all,m,anOO. 

- Empuje""ª p~rs·d ,:011 la 1nano d<..--rcdw ,. el pi,· 
i1,¡ui.::1<1,,. alh•mm,cio. 

• F,n ]Y'Sici<'11 de s,-ntad,,. ,;,m¡,uj" a uu <.,:,n,p.,"ero 
COl1 b m:mn d~--red111 y el pie i1.quicrdo. • 
:,l!cmando. 

- De C'l':f':alda a una pared so~eng:. su cuerpo apo
yando ""lam<."11\C la mano dcrcd-ia en d piso y el 
pie i:,-.qui.::rdo .::n tn pared. ahem,.ndo. 

- F..n posici6n d.! cangrejo frente a una pared. sos • 
tenga \?ti cu~:a¡myando solamente ll1.I mano ds' 
red,« en el pi~o y el pie i7.quierdo ;::n la par"d al • 
tcm:mdc. 

• Por l'"'cjas... uno ír .. 'Tlte a (Otro empuje a iu cttm -
psñen1 :,poyando la mann der=-1,a y el pie i ,:qui
erdh tr:1tm1do de ,i¡ov,:rl<:• ;::n su !ug.,r. alt.:m~ndo 

FIN DE CLASE 

.mr-;GO: "T\'1STER~ 

!':e disirihuy<."11 ~ohre el piso O !'e pin1:1n 
previmnent;, circuloo d;, diíer=t...: colore,, 
!'e k-i, indiC'tlri a los nñ\oo !:a pm1e del 
ct1L-rpo qur d"O<.-r2n (.-Olocrir ,:-n e11d., 
circulo 
Fj,.'tnplo: 1'-fon(• cl..-redrn c'l"l circu!('I rojo. pie' 
i7i¡11ierdo ,-,, d -,LrL-ulo am:irillo. 

CORO: ".W.\N7~,\W-

T.1-:TRA, 

Avan7.l'lr. trn,¡uele. traquete. traquete. tr11 
!'ara "1rii~ trequct.::. trequd.::.. trequdc. lr~ 
Hacia un lado triquiti. ttiquitl triquiti. tri 
Jfocia el otro tr0<1uete. ln.1qucte. 
troquele. tro. 

§! 



RUTINA DE ACTIVACION 
COLECTIVA 

,\CTIVJDAD 

• Cal;,=.,, addante. atris. manos en la 
cintura. 

, Cah;,;a, " 1111 lado. a otro. manos a !a i:::-0. ,.,,:, 
· Ci:rw]{'I ~'{)!l la cabeza hacia la derecfar 

lucg.-. a la i¡,,qt:ierda. = manos ei, fa 
cintuta. 

- Homhros arril;,a y ahajo mamo,; a los CQS-

lado~ . 
• l-loml,r,;,,, arldante ~- hada atrns. m/lJl{ll: 

a loo~ad<'!-. · 
- Cirwlo con los h,:,mbros al lh,ntc. 
m:m~:, 1,,s coruidos. 

• Cir•.:ulos ni frente cori brazos 
,;\'.!.e<ldidos 
- F!exiO!'I del tronco al 6-entet,:,c:ando eJ 

,Í.<:e> = las manos <flexiOl'I de las -
rodill:is). 

• Torsión del tronco a un lado y a otro. 
- Circulo con cl trc,ncohacia la dered,a e 

i:zi:¡uierda con manos a IH cintuni. 
- :!.:miflexim de piernas sin d~gar 

lc,s pie., del piso. 

• "le\':scii\n <k piernas. allemando 
(s•mnlm ,..,11<.'f en •u lugar). 

· Die~ re:pírncio11cs. 

TIE11.1PO 

16 

16 

16 

16 

• 
' 
' • 
' ' 
4 

16 

RUTINA DE ESTIMULACION 
FISIOLOGICA 

Qt.JE EL ALUMNO: 

RE$ISTF.NC.1A: 

- Galope hacia el Jrentetres •;= pierna 
derecha y tres veces con pierna izquiei:d:i. 

- Galope lateralmente hacia le deredia 
iz.quierd.,. 

FUER7..A: 

- R~fice carretil!a por pareja y a una señal 
cambie deposición con ru cornpauera, • 
( treinta segundos) en lai siguiente sciial 
tranl<¡,Orte a su COITlflllllero de caballito. 
a fo scllal C!lmbiedeposidón con :.u com 
pañero. 

AGll.JDAD: 

- Se desplace como=grejo en decibito. 
don.al a una señal se V<'lltee y siga dcspl,! 
zandose en cuatro puntos. 

EQUJUBRIO: 

- Se .siente elavandopiema.s y brazos .si
muhnnei\mente. 

- i::e coloque en doi: puntos de apayo (una 
mano y un pie) del mismo ladfl y con.., 
plctamente extendidos, altema11do. 

TIEMI'O 

3 ~!in 

2?-.lin. 

1Min. 

2 lvfin 

MATERIAL: Platos de cartón. 

T 
1 TEMA CENTRAL 

COORDtNAC10N 

QtrE El ,\l.ll~f7'.;(): 

- l,..111<.;e ha,:,·fa arriha cr.rn la mano 1kr;::dm un 
r1nt,, d.:: a,11:~, ~in d.::jarlo rner al pi.se>. ah<:[ 
n:inóo . 

• t,..,,,,.,:, hm:ia addante con \a man,:, d,..•n:dla un 
plato de c,u1ílf!. allcmando 

- Por par,,ja~ fi,:nle:, fi-ente \anc-! a su com. 
pnñero un r!~1<1 de c;,rtón con ,ma y otra 
mano ~in dcjarl<> ,.,,._-r, 

- S,1 d~"'T'la,.., por ,,,<ln el r,:,tin y a una idl;1! 
col"<l''C d pie ,!.,r~•chn s ot>ce un plat<"> de 
cartón luego el b¡ukrdo, mM10 dC'f"edla. ~ 
no i1.quier&. ore)as. codo, rodilla~, ele, 

- Dil'lrihuy:i pn,vi:imenteplatrn: de e,,rt6n por 
todti el ilrea. 

- I. • .,,,ce un plato d.:: cartón con hraw derecho 
hacia un punto,:,-:, una dfrecciOO. 

- Se de,-pla,:,-e corTi<--ndo entre pintos de e1rtó11 
'"Qk1,:.-,dm: en d pi""O ya unn sdinl salte !<U• 

;,;.,,,. , ntiar s~l!nndo~ un ri.-ym, hrnm 
•·"\1,-ndi<ln Mriha. nl!.--nmndo 

FIN DE CLASE 

Jl\EGO: "IN\ CARRER:\.-

$e fc-rmnrim varias hileras y a una !<dial k,1 
primeros de cada)fila a~·anzarin ""ltandc 
de t.vjilo hacia un punto determinadc 
reg.rcs:11in en la mi!'tl'lll fo1Tll8 y al tocar la 
mano del slguimte comp.aikro o!sl-:-! 
pMnrim a fonnarre a] fmal, g:m:tr/i la hiktJ 
que termine primero, 

-~ pueden variar las acciones. 

C:<>RO, "tJN RATONA S,\l,T,\R-

l.ETR,-\: 

\ ln ratón a ~aliar oon d gato~ ,;!!lCOfl\ro 
le lloro. le suplicó. no me comas tii 
elg,,titokc:,;plie,:, 
:,-'ti no te puedo comer 
va1·nospuei.a bailar. 
(correr, !«.illar. l!orar. reir, etc.) 

que tu amignsoy 

SUGERENCIAS: De acuerdo al arca donde se traba_ie se colocaran carteles llanmtiyos con punto~ hascs para indicar dirección. 

8 



RUTINA DE ACTIV ACION RUTINA DE ESTIMULACION 
COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE ª 

AcitvmAD QUEELALUMNO: TIEMPO FI.F.XIHJl,IDAD Y EQUIJ,JDRIO JUEGO: "CARRERA DE 
TIEMPO CANGRF.JOS" 

- Flexion y extension de piernas. • QUEELAUf?-fl\.'O: 

manos en la ciulllf8. RESISTENCIA: 3Mm. A una ~ei'inl se d~lazarin IO$ nillos :i ~ 

- Torsiones laterales del cuello a 16 - Pa~ la sc,ga clro.,l!IT h,,.cfa atrh por aml,a de la punto determinad,:, en la posiciO!l < 
la derecha e izquierda,. al frente - Camine. trcte, a'llTB. realice c::mrinabl y cabeza y la regrese¡,« abajo pai=,ndo sobre ella dca.'Jbito dorsal en cuatro pontos de apoyo. 

y atrb,. con manos en t,, cintu111. 
16 

ulte al frente y .tri!I.. primer<1 un pie y Juego otro. (manosypies). 

• Hombros al frarte y atrh, manos 
:11 la ci,¡mra. FLEXIBILIDAD: 

2Min. • Colocadr:,s. en decibito dors,,1I eon l0$ pies h.acia 

- Con piernas ~epandas flexiOO del 16 el =tro del circulo adentro de la soga, . 
tn:ineo ~I frartey e):l~siOO, ma- • Se coloque m h. poi,iciOO de decubito - !le lleve misma padndo!a por am1,a de la • CORO: "ENREDA UN IIJLO .. 

1110, 111 la cintura. dorw piemas 11,e,óona&s flPOYfllldolas CDbcvi y ao neva al ecntro<;on los brazo~ 
- Mm1011 cintufll, piem11&9<:p3rndll!I 24 plantas de los pie, sobre piso y bnzos • extendido,: y regrese a 1ft posidOO inicial. 
bou.o derecho amOll en corona y Jog costadoo,. realice eleweiOD. y descenso J;ETRA: 

flexion del tronco al izquierda. de la cader:a. - Ci,mine pill>lndn el centro demm de las llantu • 

• Piernas sepanidas braZO-'I mendi-
16 

- Se coloque en le. po&icibn de sentado con colocadas en filas., ahemando en los. pie?. F,.nred,, un h¡to, atreda un hilo 

dos J,teniles, circulo de brazos al piernas flexionada!! y cruzadas,. brazos - estioi. E':\ÜJR uno, dos, U1!S, 

frart•. =dos atrb del cuerpo realice eleva • • Sahe con k,.,. picsjuntos. y separados. en el centfo talOfl punta,,, ta,,\<'n punta 

- Piemr.s sepanidaii, flexiM del trog 16 eiondebniZOll. de las llantas. que gire, que gire,mo. dos, tres 

co ,,,¡ fM-rte,. tocar la punta de pie 2Mm. 
dando sahitoo. dandosalthm 

d~o con amb:a, mano,. alter - EQUILIBRIO: • Corr~ sobre Tas llantas tno'l-,ñZl!lldo libremente amba, abajo uno, dos.~. 

nmdo. ios brezos. 
- M>rnoo c:intura clevacion de talones • S... desplace de cojito, JI\M'lOl en l,1 dntura - Rcatizar aoc:iones que $0 indic!ln. 

muellmdo. 16 hacia delll!rte y hacia A'td.s.,. ttpit.11 b. ao'!T&.. - Corra entre las lbntas y a urua sci'lal coloque los 
• Fn h. misma posici'Jll, ele:vaciOIJ de • Se coloque en la posicia'I de ~ g;ffl ~~eos sohre las !!antas_ lcvantffldo simul -

purn.,.sdepie. 
16 

hacia una lado y hacia «ro, altemsndo. üneamcnte br11zoo y piernas. 

- To su lugar callar y abriendo y ce -
tm"Ldo piernas. AGILIDAD:: 

1 Mm. • Se ~ace libremente sobre llantas colocadas 

- Manos a la dntuni balar,ce<.>s lute - 16 en form/1 de pitñmide. 
rales de cadera.. • Camine en el patie>porterdM :1. nna sea,-1 ,e 

- S'altoc de pie deredio IDl!!Jteoiendo 
16 

siente sin soltarse se levanten y sigm, cami • 
el equilibrio. altemando. nmdo. 

MATERIAL: Sogas y llantas. 

SUGERENCIAS: Se podran utilizar palcacates amanados O los mismo sweter de los niños. 

1 
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RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

,\(j"fVJD,\O TIEl\tPO Qt.JE EL ALtll,,.tNO: ,\(:Jf,mAn y RESTSTl':."\""CJ..\ JlíEt:O: "L.A (',\SA DE LAS 
TIF,J\,IPO Qt:F.ELAf.lt)l.!NO: PELOTAS" 

RESISTENCIA= 3 1'1in. flote y fam:c una pelota hl1cill llrrihll ,i t•n fodo 

' - ¡.-,...,;mn el frente. •lriis y• 1,,. l,do• tlel cuello 
'4 af Nro. ndebr,t,.- C<>n dcl'pla7.amierrtos d, Se forman <:0n han<:Os O cajas mur figuro • l~n,.,,. ,rnM y aMjo.. par~J""."" ~u Jug..,. 

' - Trote libremente. c:=ó lcj<:i~. g.eo111ctrie11 que $Crii fa ea~ de l:ts pelota$ • CinmlM """ hn""" al (tente. 
• Crrculol' COII 1,,-.,:o, •Iris. ' • A,..== ala fraite y atris con pa.=yogui. - l;l,;,r,: fü;:,n-crn~,,i.: una pelOla junto O i«.-pa• ~ divid;:, el grupo e,, dos equipos ya s.-an 
• Ple"(il>n br=I c!el "°"º"- mano< cintur~. " . Corra libremente. rada de d y pns:e- <:<>rriendo por debnj" de dfo niñC'ls 6 nfi1as uno de los equipo$ esta, ~n 
• F.h,v,cioa de n,u~/os fflAIIM a lo cinlun.. • ' n~-s y ritmris a una señal torne y lance¡,. pdol:t - do,ntro de la casa con las pelotas: ~- a una 

,!1en1.1.ndo. FllER7.A, 2Min. h:,da anihn ~ la ~t,ap,:: ~in dtjnrln c:,cr. se,1:,I ~ "'-,c:,r1,n las p.::IC'll."s en cuan!<> que 
• T.,.,,.¡¡,,, <iel ITon;::a m"""• • b cllltur•, al1cr• ' • Bote lll\ll ¡,del.:, ~-squiv:m~fo <."<lmp:t~t(ll:; .:n el el otro equipo l.:ndri que meterlas gane d 

n,,r,do, 

' 
- Sewloque en eunclillas de e!lpalda en la pa- palio. equipo que haya mctido 6 saoido el m,l\"C'lr 

• S.-ltos ~..,bn, pie dcrechom"""'- • lo cl111t1n. Jed y apoyando las manos en .il piso lleve sus • ! ... ,no: 1ma ~h,tn recta o curv:1 y= tri,,: elfo. numero de p<':lotns. Mlt=ndo 
pies en la pared y camine hacia arriba y - l~nctc unapdorn a un compafkropor arriba.p()f • S1hM <>">n picsjunlM • 1~ dercch• e rn¡uienb ' " hacia abajo. ahaj(I. a un fodC'I. al otro imprimiendok:traye<:10. • H"fflbros u,;t,,, y ahojo. 

' - Se coloque en cuncli1,!as con las manos en ' ,ias linea~ y curvas. CORO: "YO TENGO UNA CASITA'" • ~;,c,tlos c<m 1<>• hombros 11 r..,111e )' atrk 
• n.,._;;,,, dél 1"'0e<>•1 írcnl<! l<>cond<> cm, l• " los tobil!O$. y se desplace libremente. • Patee la ¡,elot:, CC'lrra tn\~ ella la salte y b 
m.,,,, el pie contr,,rio, ohern~odo. tome de fre-nte:, 1,ETR,\: 

• S1l!M y P.c,i:ionu piem"" olfg 1.,.,,..,do los " COORDINACION: 2 Min. • Bote una ¡,,.:l<rt:i .ilrededor de figuras geom!} 
l•l~nes con I> mono rc,¡¡,ec1;,..,..._ ticas pintacl,is pr~amente. Yo tengo una =ita que es a.si, ui. asi 

• Mim:hc en "" lug,,r "'°'~'"'do lo.. brazos. • • Se desplace sahando como rana, avanceJni• - Pa1ti.:ndo <le l.., p0!<it.i6n 00 deCUbito dms:i! de - y cunndo s:,le humo lo hecha asi. asi. asi 
• s~1to sobre pie dm,~ ginodo • Is den:ch1 mero COI"! el apoyo de las manos al frente lue- pie. ,;,.,itado 6 dcclhito ventral lnnce ln pelota y cuando quiero entrar, yo tengo que tocar a!lem,ndo 

' go el cuerpo extendido y P,:,r Ultimo lleve los hacia nrrihrt. se levante y la atrope ante!> de toe- toe- holco mis :i:apatos Mi. asi. asi • s~l!os ,m~11 lug>r<:<>11 pimu: •~a.~cfe~ 
mando un mm-~miento depc,n,lulo. pies juntos bacin las rrmnos. que c;1ig., repita la ao::iOXI. 

- S•lr<>S :t>11 picm•~~t frente y luego ,tris""" ' - Salte alternando IC'ls pies en medio de fas - Ru.edc fa pefo1,. CC'IO una mm,o laterolm .. ..-rtc a - Se re:>lir.m !o~ mo,·imientos y 
m.mos • la cinlun. piernas de su compañero, quien las tendrll una ~nl ls pa!,-e y corra trlls dlll. nL·cfon-..-s q□'-" se van didendo. 

• P.c<pirocinoc:s. separadas tomados de fos manos, aftemc i. ¡,,,.,,~una peln!n hacfo alriis gire v C(>l'T:t 

su posici6n. I ,,asella, · ·/1.·limic., 

t J..fin. 
- Sa]t.,, W!:lrnicmfo una p;:lOla entl\' las picr• 

VR1.0CTDAD: nn• htt,-i:1 alp,una figura r,c,,n,._'lriell. ~,:;,.ún • Sun,·c" r,., .. ,rtc. 
~c•1,•imliqn<'. 

- Se dei:pfoce lo mas nlpido po!'iblc a unn - R,_,i:e una ¡,d,'11:n libremente y ll un" Mal 
señal cambie deposiciOl1. mrapc a un oompaffero segtin se le ind;qnc. 

MATERIAL: Pelotas. 

' SUGERENCIAS, Es recomendable en la actividad central. no llegar a la fatiga parn C\'itar la perdida de intcrCS por el niño. 1 



RUTINA DE ACTIVACION RUTINA DE ESTIMULACION 

COLECTIVA FISIOLOGICA TEMA CENTRAL FIN DE CLASE 

s 

.V:tIVJDAD TIEMPO QlJ'E EL .\LL'MNO: TIEMI'O (:OOTUH;--;.\CION \' \T,J,O(:IJ),\I> .JUEGO: "EL C.1I~GUITO"' 

- ~fovimiento de lo& pies con eleva- ' JMin. 
ei(ln det!k>nc:o:. alt<'mnndo. RESllITENCIA: Ql lF El .. \J .l '1\JNO: T('ld,,& !os niños C<.'fl los oj05 vendad,;,;; ~e 

- J,.,fr,,imiento de In cabe;r,a laternl - 16 &._~ln7.,m'm por el patio tratando de ,i,tJapar 

to=dn d hombro"°" la ore¡.'l - Trote en el patio" una señal formen parejas - Ru,--Je ~"-"l fo nw1n un rot!ito de papel higie- a su, o::>m¡,:1ñer0!:. 

1 odmtiemp(,~tm cad~ l~do. yterc:i.as segiln r.e !e indique y siga lrotnn nicr, M>1'r,i, u11 ~..,,,Ti] pintado ~1 el piso nlt..-r-

, . e,..-: &.,d,:,s ''" homhros circulo d.i codos 16 do c:,:,rn, en el patio y a ima señal forme Mnde:>. 
¡ :,tn',s. pareja..~ O tercias segun :;e !e indique y • 
\- Bn,~ ,:,:\"fendidt,s, a,-ríba con1r:1cci011 - 16 siga ooniendo. - Ru.::de ~-on el 1,ic un rol lito de ¡mí"'l higihli- cono: "SUBE J.A F.SCALER...\"' 

· ~tri~""' ck,s tjcmpos y con el bracei:> "-~ 2Min. ,:i:> ~obre un <.,mil pintado en el pisa alkr• 

jo dC!t tkmpos. alternando . Ft,FMXIBILIDAD: nHndo. 

. Gim 1fo un h("Jmbro atrits. giro del brnm 16 t.ETlt.\: 

atritn. alt.:man.Jo - Se c<,]("Jque en la posici(lrt de sentado oon - J.,am"'-" '-"-'" Un"- n1ano el rol!ito hacia d o..-n-
· Movi1r,Í'.:nlo folt.-rnl del lHmCO con brn - 16 picm.as separadas y extendidas flexiones tro <le 1111:1 c,,ja. ~lt .... -mc. Su!,e (:1 .:SC>llcras vno. dos y tres 

ws J."ller.tlcs uno :1. ,;,,da lado a, do~ del tronco al frente tratando de toe:i.r con 
i- tM ,_..,n una mano el rolfüo. alteme. 

subela Nm va v b"_jala despu~ 

ticmp(IS, fle:d?>it al frente del tronoo at la frente el piro. 

trc:o: tiempoo. - Se cofoque en la posiciOll de hincado rea-
- F.:levaei(l/l muslo rodillas flexiorrnda ex- 16 lke torsiOl'I 001 tronco tratando de tocar - Cambie rollitO!< de un lu!!,)'r a otro utilizando • Realice las acciones que se indican & 

~ensiO!I de la pierna ,,omplcta. eon las. manos los tobillos,. alternando. bt Jl'IT1,: de su cu.:-rpo que~ Je indique aun!q! manera knta O r~pida. 

. Coll ;,raro.• laterales fü::xiCln del codo 16 2M"m. t/lndo el gr,ido de Ji,. ,·elocidnd. 

,,on u,anon arriba muel\ar <"':fl dos ticm- EQUIUBRIO: 
11-0!' ,.1n,~ y el ~cg1111do ti"1Tlp0 con ma - Sq,k un rollilo ~t>hr¿, el piso deritro de un 

n.:>$ exr..:ndidas J111c¡aJmerrte eon mue- - Gire hacia un lado \' a un11 !ld'lal i:e pare en carril prcvinmcr,tc pmlndn en d pi~o. 

ll<!Oatr:is.. wi pie. alternando. · 
- '.doYimi,-nt<:> con pie ílc~onndo el r:!c- 16 - Camine con paso gal!o-gallinn las manos - Con Ull s.>lo <lcdn·v fle:ci<.>nndo"" ctmcfülm:. 

vanc½d n1us!ovtocandorodilla c«t eo la cintura sobre una linea. arrastre un rolti!o Íu1cia un punto dctcrmi -

li,. mmo f!exiorc;ndo la pierna para ti;,- lMin. nad,;, a una ru:ñal cambie de dirección y au -

c,11 tohilln con la mano. VELOCIDAD: mente de ,·e1oddad. 

- Pi:nduln latcr.i! con mo,·1mimto de los 16 
piei:, alternando. - Corra y a una !IM\al !'e siente con un com- - l..anre un ro!füo Je vna mano a nlra c::imi -

- S:ilto relnJando las piemos lan'2ltdo - 16 panero. nando ha<..i11 un.a tlir~"CC!Oll t:11 una Hn"-"a r.::c-

1111.a al frent<.". nltemaibmente. ta oolT\·n . 

• RespirnciOll o:in movimiento de br.a1.0s. 

MATERJAl.: Rollito de papel higienice. ~ grueso O delgado) 

1 

SUGERENCIAS: Se podcl utilizar rnUSica para variar ]as diferentes velocidades. 



RUTINA DE ACTIVACION 
COLECTIVA 

AC1'tVIDAD 

- H'.:xión de la ~-,,l>,;::7,3 al frenu, y atriis 
- T ,:,1:sión de 1,,. c,,l,e:,;,, derecha e i,; • 

quicrda. 
- Cirwnduociñn do1: hombros al frente 
atriis. 

• r:..xtcnsión de brazos al frente gir.Hl-

1 
do mui'lecas adentro v afü._-...,._ 

. Circulos d., codo,; hacia adentro ~· 
hacia afuera. 

- Flexil'!l rl;:I tr,:,r,ce> al frente. 11 los 
l:tdo-1. dcsli7,ando maTJOS !!Obre mus• 
1= 

• Fl,~ión dd trnnCC> hacia atrM desli
z.tndo m.1n,:,s sobre musloo. 

• FJ~aeióo de tako.es. 
- EfovaciO!l v descenso de rodillas 

poco a~ ha,;ta aniba. 
• \."uch, de brazos uno y dos circules. 

tre< ? cunt.h'l con ílexión de rodillas 
- Piemas junt.i.s y J.13lmad:ts.. piernas 

repat"das br11:ws laterales. 
-F.J,,.,nciOOdepiemae,,.1.endida al• 

frmte. tocar punta del pie con mano 
opuesta. altemandc,. 

- F.lc,.•ac,Ol'I de nx!Hb diágonal al fren-
7e extensión de pierna alternando. 

- Brim:os con pies jllfltos girando a, 

cuatrotiemp0". alternando. 
- Re,;piraciones. 

TJF..J\,IPO 

' 8 

8 

16 

16 

16 

16 

16 
16 

16 

16 

16 

16 

16 

RUTINA DE ESTIMULACJON 
FISJOLOGICA 

QUE F..L ,\l.ll?vlNO: 

RF.SISTRNCJA: 

- Salte y a una señal realice camin.ata, a her 
nande>. 

Fl.JERZA! 

- Se coloque en c:unclillas frente a un a:,m -

pañero salte y trate de derrivarlo. 
- Se o:,loque de espalda con un compañero 

bra1..os entrelazados y a un11. ~al oorra 
hacia e] frente sin ~ltarse de su pareja. 

COORDINACJON: 

- Se coloque frente a un compañero toma
dos de las manos realice saltos verticales 
alternando el movimiento con su pareja 
(subeybaja). 

- Gñ-e ,;en un oompañero a una !1:effa\ baje 
y suba sin sc;,ltarse de li,,; manos repita la 
acciOO. 

VEU>CIDAD: 

- Se coloque en la po11iciOO de hincado y 
a una señtil corra a tCOlr un punto de
terminado. 

TIEMPO 
J?.fin. 

2Min. 

2Min. 

i Min. 

MATERIAL: Soga. bancos y obstacuJos. 

TEMA CENTRAL 

J,,\H:R\LIDAJ) Y FUER7 . .A 

Q{fF. n, ,\l lT~r.-;o: 

- Jnle con mm mm,o unn sr,gi, eireu!ar d~ln
z.,nd,:,se "hncin ah"i\s y lu;,go gj...., la d...,-cd,a (' 
i7l¡uierd,, s..--gím se le indique,. alt.::m:mdo. 

- En d,,.•cllhito veu1rnl jale e,:,n el empeine del 
pi.:: una st•ga circular, altem:mdo. 

- Se inkgn::m un circulo ai el quetodoo los 
co1nparlerC>S r,,lj~"'lffl una sog¡, circular unos 
col=do~ por d.:,mro y otros por fu= a 
w,a orcl;_,r¡ jal:m todos los <k adentro "hacia 
afuera y los de afuera hacia adentro. alter -
m>ndo. 

- En pooiciórl de e1.tnclillas tomando coo nn:1 
mnn,;, \tnll s,;,gii circular gire hllcia fo dered>a 
,;, i1.quierd,,. a!tem8Jldo. 

•¿_,..,,¡¡=el ~iguknte circuito'. 
Se dci:pfare como diango apoyando pies y 
m,inos. 
Salte un pequeño ob!ticulo COC'J carrera de 
impul!:o (altura). 
Saltandu =~ y haje de un banco sin apo~•o 
~ la~ mnnttS con piei: juntos. 
Se despla<:e- en posiciOO de cangrejo ~iguien
,fo una ruta delimitada previamerite. 
Se despla<:"e ,..--,, tres puntoi; de lJfl<'Yº esqui -
l."nndo oh;:t~cu!o~. 
s~ d~-pfo,~ saltando ~ndo ,-ueltM en zig-
7.11g esqui,·ando om:liiculos.. 

SUGERENCIAS: Para realizar las actividade.<: del circuito. pueden utilizarse unitaciOn de diferentes animales_ 

FIN DE CLASE 

JUEGO: "LA CADENA-

]),..,s ,_.quipos ~e enfrentan formando u,,a 
cadena. tomados por la cintura cada equipo 
al inieiar$e el juego el primeto de cada 
hilcrn trata de tocar ni llltimo de la <>Ira 
hilern cuando lo haya con~eguido el que 
füe toe:,do pa<::8 11 fonnar parte del otro 
equipo~· ~!ii proiaigue hnsta que cualquier~ 
de la~ dOI'< e,,den.-.s sea superior a b O!.r.l. 

CORO: "llN BURRO 
MUY PEQUE~O" 

LETRA: 

Un buno muy pequeño 
ortmdo al camim,r 
movin la oolita 
pu.:s le g11i:taha mh. 
ill. ia. ia. ia, ia 

- ll.lover cabel'.:l. hombros. hra7.0s. 
manoi:. pies. ele .. segtin se le 
indique. 

§ 



EJERCICIOS CON MATERIAL DIDÁCTICO ADECUADO PARA EL 

NIÑO PREESCOLAR PARA EL DESARROLLO DE LA PRÁCTICA DE LA 
EDUCACIÓN FÍSICA. 

EJERCICIOS CON AROS: 

El a,a en el suelo, ccr.1JnQr por dentro de él 
hacia adelante y atrás, 

Al Ir corriendo libremente, al encontrar un oro mete y soca el pie. 
cambiando de ple después de varios ~e;clc!os 
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EJERCICIOS CON MATERIAL DIDÁCTICO ADECUADO PARA EL 
NIÑO PREESCOLAR PARA EL DESARROLLO DE LA PRÁCTICA DE LA 
EDUCACIÓN FÍSICA. 

EJERCICIOS CON AROS: 

El Clro en el suelo, caminar por dentro de él 
hacia odelante y atrás. 

o 

Al ir corriendo libremente, al encorrtTCli un aro mete y saca el pie, 
cambiando de pie después de varios ~erclclos 
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En pareja aesp1azarse 
en cuclillas, 

Radar-la en 
diferentes direcciones 

En pareja 'tomados del mismo aro 
girar. 
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En ponaja dentro del 
mismo aro, desplazarse 

Mientras é¡Ue uno sostlene el aro 
el otro salta o caer dentro de él 

sin -rocarlo. 

Uno sostiene el oro, mientras el otro 
pasa por dentro 
(en cuadrupedla). 
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Ut10 sostiene e1 aro. mientras el otro 
pasa por dentro 

(en cangr~o) 

Uno sostiene un aro en cada mano 
mientras el otro pC!sa por dentro 

(en CUC!Cillpedki) 

Desplazarse en diferentes ritmas y direcciones 
usando el aro como volante. 
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Mientras corre 
saca y pone el aro 

hasta la mitad 
de su cuerpo. 

< 

' ' 

/,. 

' 

Lo arroja hada arriba 
y ai caer pasa por dentro 

sin diajarlo caer. 

EJERCICIOS CON BASTONES: 

Caminar, correr y :;altar' libremente 
con el bas"t6n en la mano. 

llJ 



" ' ' , ' 
- -\ .. / ' ~ ,. "~---.>~ .... 

o 

Desplazarse o diferentes ritmos y dlreccloneg 
llevando el bcisT6n en dlfererrtes posiciones. 

o 

Caminar, correr y soltar montenfendo el bastón 
sobre los hombr0$, en lo codera, etc. 

Moverse en todcis k::i$ direcciones 
con e! bastón s\.!ietodo 

pcir ambos plernc:is, 
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◄----

o 

Manteniendo el bastón 
sobre las piernas, 

avanzar en cuclillas. 

Caminar manteniendo 
el bastón en equilibrio 

sobre un aeao. 

◄----

Desplazarse en todas direcciones monteníendo 
el bastón sobr-e la palmo y dor-so de lo mono. 

115 



o 

o 

Mantener el bastón el mayor tiempo posible sobre el codc, hombio, pie o cabeza. 

Subir y bqjor manteniendo el bos1"6n con lo palma de la mano (EN PA~E-JA). 

Saltar y posar por debqjo 
lo mós rópido posible. 
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EJERCICIOS CON BANCAS: 

Sob;e las bancos avanzar extendiéndose 
en cuodrupedia. 

/ .. t 
Sobre los bancos avanzar acerc:ondo los pies lo mcís cerca de las manos, 

en cuodrupedio. 

Avonzor sobre lo$ bancos lo más rápldo con lo codera elevado y piemos extendidas. 

Con antebrazos apoyados sobre lo bonco levantar prlrne;o uno y luego el otro 
(alternando el movimiento) 
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Pas;ar por debajo de las; bancas; 
(reptando). 

EJERCICIOS CON BLOQUES: 

o 

Subir a un bloque sin hacer ruido y sin apoyarse! con las manas. 
Bajar, lo mls;mo pero s;altando con los dos ples juntos. 

Suo"tr a un bloque de espaldas, Mantenerse un mamenro. 
Descender de espaldas. 
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o 

Pascir por uno flla de bloques. Lo mismo pero marchando de espaldas, 
de un lado y de otro lado. 

o 

Marchar sobre bloques :.frh.iados uno tras otros;, 
pero separados errtre sí unos 10 cm. 

Marchar sobre dos füas de bloques, separados entre sí unos 10 cm., 
colocando un ple en cada una de ellas, 
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Marchor a gatas sobre Unl'I t1ta de bloques, 
Marchar en cwadrupedla 

EJERCICIOS CON CINTA ELASTICA: 

t 

I 
/ 

[ 

I 

I 
I 

,, 

Saltar la cinto libremente. 

I 
/ 

/ 

I 
/ 

,, 
o 

Saltarla !lbrementé y caer- con los das pies Juntos. 

.. 
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I 
I 

k~ .. -----¡-1..- ... 

t 
I 

I 

I 
I 

,, 

Salto de gacela, coer lo más l~o.s 
posible de la cinta, 

Con carrera pr-evla, soltar y caer con las dos 
pies juntos pisando la cinto. 

Mientras la cin-ra es vivoreoda horizontalmente, 
sa1rorla sin -tocona. 
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EJERCICIOS CON COSTALITOS: 

Lanzar el C0$1"allto sobre la cabeza para recibirlo atrás. 

Larizar el cos-tallto par debajo de !as piemas, 
pasor por la cQbe:ia y recibirlo adelcmte. 

Lanzar el castallto con una mano 
recibirlo con la otra. 
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o 
' ' ' ' ' t 

Lanzar alto y tratar de cacha, 
el costallto con las do:9 manos. 

Lanzarlo con una mano 
y luego con la otra. 

i.....anzar1o hacia atrás 

lo mds !~os posible. 
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- - , 

Lanzarla por encima 
de la cabeza. 

Con el cost"allto sobre la cabeza u hombros desplazarse 
en diferentes direcciones formando flguras. 

EJERCICIOS CON LLANTAS: 

Rodarla con una mano, con la oTra 
y con ambas simultáneamente. 
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Saltarla horizontalmente. 

8rincar1a en forma de obstáculos. 

' ' ' 
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, , , 
' 
" 

Saltar denrro y fuera de ella. 

AR 
Pasar de una lado a otro por dentro de lo llanto. 

& 
Saltar dentro y fuerc'l 

con un pie, luego con el otro 
y pos-rerlormente con ambos, 

Saltar dentro de cada llanta. 
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EJERCICIOS CON PELOTAS: 

El alumno manlpulan::í la pelota en diferente¡; direcciones 
Izquierda, derecha, frente, atrás, abqlo, orrlbct 

Con una o ambas manos en diferentes posiciones fundamentales 
senrado, de pie y acostado, monlpulada la pelota 

en diferente.$ direcciones. 
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Trate de !liostener la pelota sobre todos los segmentos posible$. 

o 

Láncela pelora a una oi:s-rancia 
y altura determinada. 
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o-~-3MTS. ~ 
E;jecute tiros a distancias determinadas (3, 4 y 5 Mts.) Los puntos 

de referencia pueden marcarse con torres 
de cajas de cartón o bolos 

' 
,, ✓ " ..... -------..o 
' ,' 
" ' -.... o 

Sen-rado frente a le: pared, ajecute lanzamientos con una 
o ambas manos, a diferentes alturas. 

Conduzca la pelara can los pies. rodándola tratando de 
no saliiSe de lcis líneas de la pisto. 
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' \ I' \ I 
I 

1 

Prnctlque el bote y lanzamiento, con una o ambas mcinos 
vor-!Clndo la distancia y velocidad. 

~~---,,jO 
Pvnbos de espaldas, con piernas separados 

pa¡¡;er, y reciban con dos manos. 

EJERCICIOS CON SOGA CIRCULAR: 

o 
' ' ' 

Tomados de lo !:lOga con la$ dos; mam:is,jalartodos al mismo Tiempo y 
desplazarse en diferente$ direcciones. 
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' ' ' • Por dentro de la saga, apoyando la e,;;pa!da, girar todos al mismo tiempo 
hacia lo Izquierdo y hacia lo derecha, 

' ' ' ' 
Sen-todos Tomar io soga con ambas rranos, 

ievanrar y ajar ios braza.a hac:iendolo por -riempos. 
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CRITERIO DE EVALUACIÓN 

La evaluación en los jardines de niños se realiza de manera 
cualitativa y cuantitativa, es decir lo que interesa son los procesos y no 
los productos terminales. 

La forma en que se detectan los logros y limitaciones, al llevar a 
cabo la propuesta es mediante. 

La observación permanente de las conductas tanto individuales 
como grupales. 

Puesta en común en donde los alumnos expresaran sus 
comentarios con respecto a las sesiones y actividades. 

Registro de los datos más relevantes de los alumnos y del grupo 
en su totalidad. 

Se entiende por evaluación al apreciar, estimular y juzgar 
cualitativamente al infante de acuerdo a un patrón previamente 
establecido. Dadas las características del área de Educación Física, es 
necesario realizar una evaluación que cumpla los requerimientos de la 
especialidad. 

Así la evaluación del proceso enseñanza-aprendizaje 
desempeña un papel permanente, y durante su desarrollo nos permite 
conocer el grado en que los medios, recursos y procedimientos 
coadyuven al logro de lo objetivos y metas. Dependiendo de la 
intuición y el movimiento en que se utiliza la evaluación del aprendizaje 
se dividen en: 
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INICIAL: Mediante la cual se obtiene información diagnóstica de 
las condiciones en que está el alumno al encontrarse en una nueva 
situación de aprendizaje. 

CONTINUA: Es aquella que se efectúa paralela en el proceso 
enseñanza-aprendizaje, con el propósito de asegurar su eficacia y 
mejorar el aprendizaje de los alumnos. 

FINAL. Integra las evaluaciones parciales y constituye un 
resumen de la actuación del alumno durante el curso o programa. 

La información que reporta la evaluación cualquiera que sea el 
momento en que se aplica, influye en la planeación educativa, la 
programación y la selección de recursos didácticos y materiales. 

Considerando lo anterior en el área de educación flsica para este 
fin presenta dos instrumentos: 

ACTIVIDADES EVALUATORIAS: Se refiere a una serie de 
actividades sugeridas, que tienen como fin valorar en que grado se 
han alcanzado los objetivos específicos 

EVALUACIÓN DE LAS ACTIVIDADES MOTRICES: Son una 
serie de pruebas que pretenden valorar el nivel en el que se encuentra 
el alumno, tanto en su rendimiento físico como en la organización del 
esquema corporal. Será aplicada al inicio, en el intermedio, y al final 
del cicio escolar. 

Es conveniente aclarar que la aplicación de ambos instrumentos 
son necesarios para la evaluación. 

La importancia de la evaluación en este caso reviste, en no 
centrarse en los tres momentos solamente, sino hacerla de manera 
permanente y llevar las anotaciones diarias si así se requiere. 
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SUGERENCIAS 

ES IMPORTANTE QUE EL PROFESOR: 

Tome en cuenta al alumno como una totalidad para que se vaya 
formando integralmente; para ello debe tener presente las 
características, intereses y capacidades de éstos para conducirlos al 
desarrollo del movimiento por medio de la ejercitación constante. 

Encauce al alumno a que conozca y acepte sus posibilidades 
limitaciones de movimiento, entendiendo que todos pueden realizar 
actividades físicas de acuerdo a sus características y que pueden 
incrementarlas. A partir de esto, va aceptándose a si mismo y a los 
demás, lo que influye en la formación de su personalidad. 

Induzca la participación del alumno en el desarrollo de sus 
experiencias de aprendizaje, favoreciendo la exploración y reflexión, 
impulsando la confianza y creatividad, así como el desarrollo de las 
funciones intelectuales en correlación con las otras áreas de 
aprendizaje; que le permita tomar decisiones con base a sus 
necesidades personales y sociales. 

Fomente paulatinamente la socialización en el alumno, 
induciéndolo a participar en forma individual y grupal por medio de 
diversas actividades íisico-recreativas que promuevan el respeto, la 
cooperación y el compañerismo; así como actitudes de disciplina, 
autodeterminación y autoreafización, que desarrollen su sentido de 
responsabilidad. 
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Considere que las actividades físicas, dadas las características 
psicológicas del alumno, deben llevarse a efecto siempre de una 
manera lúdica; ya que así expresa de manera espontánea la alegria 
de su propia naturaleza. 

Propicie situaciones donde el alumno sienta el interés y el gusto 
por la actividad física, desarrollándola de manera agradable y 
placentera para crear la posibilidad de que trascienda del ámbito 
escolar y desee seguirla practicando durante toda su vida en beneficio 
de su salud. 

Resalte en' el alumno que la práctica de actividades físicas, le 
ofrece la oportunidad de liberar y equilibrar sus energías. 

Considere la importancia de recursos didácticos adecuados a las 
características, intereses, necesidades y capacidades del alumno. 

Recuerde al alumno que una postura correcta, tanto en situación 
dinámica cerno estática asegura una mejor respiración. 

Propicie la práctica de ejercicios respiratorios, sobre todo al 
término de una actividad fuerte hasta lograr la recuperación. 

Seleccione los juegos acordes con el propósito, material y área 
de trabajo, procurando la participación de todos los alumnos . 

Propicia la comunicación verbal con el alumno pidiéndole que 
haga comentarios y sugerencias sobre la clase. 

Elabore con Padres de familia y alumnos los diferentes 
materiales que necesite. 

Promueva la realización de tareas en donde participen 
conjuntamente Padres de familia y alumnos. 
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CONCLUSIONES 

Este documento rescata los aportes teóricos que se manejan con 
respecto a la educación física y proporciona al docente sugerencias 
para realizar las actividades de educación física en forma integrada a 
las del programa de educación preescolar vigente 1992. 

Para lograr esta vinculación se analizo tanto el enfoque teórico 
del programa de aducción física y se encontró que tanto los objetivos 
como los contenidos se complementan, además las sugerencias de 
actividades establecen la participación del niño y son factibles de 
manejarse en forma de juego, movimiento y verbalizacion 
respondiendo así a las necesidades del niño en el periodo 
preoperatorio. 

El presente trabajo busca apoyar la acción del área en aquellos 
jardines donde no haya profesor especialista; La idea fundamental es 
que atraves de este documento se enriquezcan los contenidos 
educativos del programa de educación preescolar para incidir en el 
desarrollo integral del niño. 

Es así mismo una propuesta abierta y receptiva a toda las 
aportaciones de aquellos que tienen la alta y satisfactoria tarea de 
atender a los niños en edad preescolar a todo lo largo y ancho de 
nuestro país. 
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GLOSARIO 

Circunducción: Dirigir cierta parte del cuerpo en forma circular. 

Decúbito: Es la posición del cuerpo que descansa en un plano 
horizontal. 

Decúbito Dorsal: Cuando la posición del cuerpo descansa sobre 
la espalda. Acostado boca arriba. 

Decúbito Ventral: Cuando la posición del cuerpo descansa sobre 
el vientre. Acostado boca abajo. 

Hueco Pupitleo: Parte posterior de la rodilla que se forma al 
flexionarla. 

Hurgar: El remover, o menear algo (tocar). 

Inspiración: Es la toma de aire por la nariz. 

Muelleo: Repetición instantánea y continua de un movimiento. 

Paso Trescado: Es el cruce de uno y otro pie sobre el mismo eje, 
con o sin desplazamiento. 

Paso Yogui: Es un ejercicio de calentamiento con trote rápido 
sobre las puntas y al mismo tiempo palmeo sobre las rodillas con la 
misma velocidad, en su lugar. 

Pronación: Movimiento realizado por los músculos del antebrazo, 
que orienta la palma de la mano hacia abajo, estando el brazo 
extendido. 

Supinación: Movimiento de rotación de la mano hacia afuera. 
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Posición de cangrejo: Desplazamiento sobre manos y pies 
partiendo de la posición acostado boca arriba. 

Posición de lagartija: Acostado boca abajo, piernas extendidas y 
manos colocadas en el piso a la altura de los hombros. 

Posición de ovillo: Posición fetal (enconchar el cuerpo). 
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