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APOYO PARA PADRES, DE
CUIDADOS INFANTIL

A DESARROLLAR LA

AYUDAR A LOS NINOS

ALFABETIZACION FiSICA

HOLA PADRES,

La alfabetizacion fisica es un enfoque holistico para mantenerse fisicamente
activo durante toda la vida. Implica el desarrollo de las habilidades de
movimiento fundamentales, como correr, saltar, lanzar, atrapar y saltar;
el dominio de estas habilidades para ganar la confianza de participar en
actividades fisicas, deportes y juegos; y tener motivacion para llevar un estilo
de vida activo. En este boletin encontrara actividades que ayudaran a sus hijos a
mantenerse activo y saludable.

ACTIVIDADES

BEBES (3 - 18 MESES)

SACUDIR, HACER SONAR Y RODAR

MATERIALES:

e Dos maracas o cascabeles

e  Manta pequena

DIRECCIONES:

e Haz que tu hijo/a se siente en tu regazo o coldcalo en el suelo.

e Con los dos sosteniendo los sonajeros o cascabeles, comience a agitarlos.
e Anime a su hijo/a a copiarle, pero también a sequir su ejemplo.

e  Aumente el desafio cubriendo parcialmente el sonajero con una manta o
poniéndolo en un calcetin con una pequena parte del sonajero expuesta.

e Describe a tu hijo/a las acciones que estan realizando los dos. Por
ejemplo, agitar rapidamente, agitar lentamente, parar, etc.

Pulse aqui para obtener informacion sobre el desarrollo de las habilidades
motoras basicas de los bebés.

NINOS PEQUENOS (19 MESES - 2.5 ANOS)
CARRERA DE OBSTACULOS

MATERIALES:

e Articulos domésticos (cojines, caja de paiuelos, manta, etc.)
DIRECCIONES:

e  Coloca los objetos en el suelo para crear una sencilla carrera de
obstdculos.

e Anime asu hijo/a a explorar la carrera de obstaculos. Algunas ideas
pueden ser: pisar el cojin, saltar sobre la caja de paiiuelos o sentarse en
la manta con las manos en alto.

e Anime asu hijo/a a nombrar las acciones que estd realizando.
e Tirnese con su hijo/a en la carrera de obstaculos.
Pulse aqui para ver 10 ejercicios faciles para nifios pequeos.

NINOS EN EDAD PREESCOLAR (2.5 - 5 ANOS)
HAZ 3 CONMIGO
DIRECCIONES:

e Dileatu hijo/a que vas a nombrary realizar tres movimientos, y pidele
que intente recordar y repetir los mismos tres movimientos.

e Empiece con los tres movimientos siguientes: estirarse hacia arriba,
estirarse lejos, tocar el suelo - déle las tres indicaciones juntas mientras
las representa.

e Anima a tu hijo/a a realizar los mismos movimientos. Puedes decirlos y
realizarlos juntos si es necesario.

e Thrnense en las siguientes ideas de movimiento:
* Correry tocar algo azul, saltar alto en el aire, dar vueltas.

¢ Salta 5 veces con el pie derecho, salta 5 veces con el pie izquierdo,
camina hacia atras.

* Mueve las rodillas, dobla los codos, sacude la barriga.
Pulse aqui para escuchar e interpretar “From Head to Toe” de Eric Carle.

For more information visit www.ncceinc.org | (519) 258-4076

JK/SK (4 - 6 ANOS)
ATRAPARY HACER
MATERIALES:

e  Pelota de playa

e  Marcador permanente
DIRECCIONES:

e Infla una pelota de playa. En cada una de las secciones coloreadas de
la pelota, escriba una palabra de accidn, como saltar, brincar, sacudir,
brincar, etc.

e Invite asu hijo/a a jugar a “Atrapary hacer”.
e Hagan rodar o lanzar la pelota unos a otros.

e Quien atrape la pelota mirard donde estan sus manos en la pelotay
elegira una de las acciones indicadas.

e Afade ungiro aljuego: en lugar de acciones, escribe el nombre de una
parte del cuerpo en cada seccion de la pelota. Deja que tu hijo/a decida
cOmo movera esa parte del cuerpo después de atrapar la pelota.

Pulse aqui para ver un ejercicio divertido.

NINOS EN EDAD ESCOLAR (6 - 12 ANOS)
PASEO DE LOS PINGUINOS

MATERIALES:

e  Pelotas

e  (intaadhesiva

DIRECCIONES:

e Invita a tus amigos o familiares a jugar juntos a este juego.

e Utiliza cinta adhesiva para marcar las lineas de salida y llegada en el
suelo, separandolas entre 5y 8 metros.

e Todos los jugadores se alinean a lo largo de la linea de salida.
e  (adajugador recibe una pelotay la coloca entre las rodillas.

e  Aunasedal, los jugadores comienzan a caminar hacia la linea de meta
tratando de no dejar caer la pelota.

e Silapelota se cae, deben recogerla, volver a la linea de salida y empezar
de nuevo.

e  Elprimerjugador que llegue a la linea de meta gana.

e  Estejuego puede ayudar a los nifios a practicar sus habilidades de
movimiento fundamentales, como el equilibrio o la marcha.

Pulse aqui para ver mas actividades.
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CONSEJO PARA HOY

«  Mantenga un estilo de vida activo y sea un modelo positivo para su
hijo/a.
- Cree oportunidades para ser activos en familia.

- Seapacientey apoye a su hijo/a mientras se toma su tiempo para
desarrollar su alfabetizacion fisica.

- Empiece hoy mismo, sea activo todos los dias.



https://activeforlife.com/start-baby-on-road-to-physical-literacy/
https://www.youtube.com/watch?v=PhTIVHrmryw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rVrJStffmtE
https://www.youtube.com/watch?v=AKP7Ask529Q
https://activeforlife.com/activities/#:~:text=%20Activities%20for%20kids%20%201%20Animal%20Friends.,Throw%20and%20Catch%20%E2%80%93%20Wheeling.%20%20More%20

